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尊 者 阿 姜 李 ' 过 摩 连 引 


尊 者 阿 姜 李 简 传 


阿 姜 李 1906 年 出 生 认 泰国 东北 部 岛 汶 府 乡 村 。 二 十 茂 在 本 
村 寺院 出 家 ， 开 始 了 佛法 教义 与 僧侣 戒律 的 学 习 。 他 遗憾 地 发 
现 ， 自 己 所 在 寺院 的 生活 类 似 於 素 国 当时 多 数 寺 院 ， 与 佛陀 教 
遵 的 顶 行 生活 相 距 甚 速 。 他 和 后 来 在 自传 中 写 道 : 『 当 时 我 们 与 
其 说 是 在 奉行 神思 的 职责 ， 不 如 说 是 在 享乐 : 下 棋 、 摔 角 、 守 
起 时 与 姑娘 们 玩 火 柴 进 戏 …… 每 读 戒 律 课本 ， 我 心里 实在 不 舒 
服 。 我 对 自己 说 : | 你 若 不 想 膛 俗 ， 得 苍 开 这 所 寺院 。j] ] 

作 此 沁 定 后 不 久 ， 他 碰巧 遇见 一 位 头陀 和 僧 ， 这 位 比丘 的 承 
传 来 自 阿 姜 索 ， 堪 塔 西区 (1861-1941) 与 阿 姜 曼 ， 布 里 达 陀 〈18 
70-1949 ) 确立 的 林 居 修行 传统 。 阿 姜 李 对 他 的 言 教 与 楚 行 方式 
印象 深刻 ， 艾 是 步行 出 发 找到 阿 姜 曼 ， 成 了 他 的 弟子 。 他 跟随 
阿 姜 曼 度 过 了 两 段 密集 禅 修 期 : 一 次 是 初 遇 那 年 在 岛 汶 森林 ， 
第 二 次 是 四 年 后 在 清唱 的 徽 地 偷 寺 。 阿 姜 曼 与 阿 姜 索 的 言 教 在 
那个 年 代 之 所 以 独 一 息 二 ， 不 仅 在 於 他 们 指出 涅 加 之 道 尚 存 ， 
而 且 高 使 弟子 朝 此 目标 进步 ， 其 训 张 方式 也 独 一 乱 二 : 不 仅 包 
括 了 密集 禅 修 ， 而 且 膛 对 弟子 的 品格 一 一 其 习性 、 价 值 观 、 观 
察 力 一 一 作 全 面 的 重新 教育 。 阿 姜 李 在 自传 中 写 道 : 『 与 阿 姜 
曼 一 起 的 那 段 生活 对 我 极其 有 益 ， 但 也 极其 兰若 。 我 必须 原意 
重新 学 习 一 切 …… 有 时 他 训斥 我 ， 说 我 簿 踊 ， 总 不 把 东西 气 在 
正确 位 置 ， 但 他 从 不 告诉 我 什么 是 正确 位 置 …… 要 能 跟 他 一 起 
住 ， 你 必须 有 高 度 观 察 力 ， 思 考 慎 密 。 不 能 在 地 板 上 留 下 脚印 


这 阿 姜 李 简介 


， 喝 水 、 开 门窗 时 不 能 出 声 。 做 每 件 事 一 一 包括 措 僧 袍 、 整 理 
睡 铺 等 一 切 琐事 一 一 都 必须 有 休 不 订 。 否 则 哪怕 在 雨 安居 期 间 
他 照样 把 你 超出 去 。 即 便 如 此 ， 你 也 必须 接受 ， 催 量 发 挥 自 

己 的 宙 察 力 。j 

『 其 它 方面 ， 壁 如 在 坐禅 与 行 宰 的 修 必 上 ， 他 对 我 作 了 全 
面 训练 ， 令 我 徽 底 折 服 。 但 我 至 多 只 在 百 分 之 六 十 情形 下 跟 得 
上 他 。| 

阿 姜 李 的 第 二 个 训 张 期 完成 后 ， 阿 姜 曼 指点 他 去 泰国 北部 
六 林 自行 游 方 修 张 。 阿 姜 李 至 终 走 遍 泰 国 每 一 个 地 区 ， 及 至 缅 
铅 、 东 埔 寨 、 印 度 。 在 阿 姜 受 的 弟子 当中 ， 阿 盖 李 是 第 一 位 把 
林 居 传统 的 禅 法 传授 给 泰国 中 部 主流 社会 的 头陀 僧 。1935 年 ， 
他 在 东南 海岸 尖 竹 汶 府 一 处 墓地 建立 了 克 障 功 森 林地 ; 1955 年 
又 在 曼谷 郊外 湄 南河 口 的 沼泽 地 带 建 立 了 阿育 王 寺 。 他 的 弟子 
当中 有 比 左 ， 也 有 来 自 社会 各 阶 属 、 各 行业 的 男女 居士 。1957 
年 他 被 素 王 室 尊 封 局 照 昆 。 阿 姜 李 於 1961 年 圆 息 。 

即便 在 生命 的 最 后 贱 年 训 ， 阿 姜 李 仍然 定期 入 攻 林 隐居 。 
再 引 他 的 自传 : 『 我 喜欢 林 居 生活 ， 它 给 了 我 多 样 的 神思 主题 
5 那里 我 静 然 声 ， 便 从 观察 环境 的 影响 。 以 野 苞 局 例 : 它 若 
像 家 哆 一 本 嘻 散 ， 要 不 了 多 久 眼 镜 蛇 与 蒙 鼠 便 会 吃 了 它 …… 我 





们 人 也 一 桩 : CI 容易 生 锈 
放 民 站 交大 丰 让 不 你 也 洒 庆 。 息 从 长 起 。 因 此 我 


们 必须 学 会 保持 警 蜗 …… 

『 宁 居 修 行 ， 使 心 获得 自信 。 你 学 过 的 法 ， 甚 至 你 尚未 学 
遇 的 法 ， 自 会 普 现 出 来 ， 因 高 自 然 就 是 潮 师 。 这 就 好 比 各 国 藉 
以 开发 高 能 的 世 半 科 学 : 那些 发 明 与 发 现 ， 没 有 一 项 来 自 悍 本 
， 而 是 来 自 科 学 家 们 对 自然 规律 的 研究 ， 那 一 切 就 显现 在 世间 


i 





此 地 。 至 於 法 [Duandl， 它 好 比 科 学 : 它 存在 於 自然 。 我 意识 
到 这 点 时 ， 便 不 再 担心 少 习 文本 的 不 利 。 我 回想 起 世尊 和 弟子 
们 : 他 们 研究 自然 法 ， 和 从 中 学 习 ， 没 有 人 循 照 一 本 教科 书 。 

『 因 此 ， 我 允许 自己 对 经 文 有 所 不 知 ”。 有 的 树 夜 眠 日 醒 
。 有 的 树 日 眠 夜 醒 。] 











” 见 《 法 句 经 》 20: 『 上 办 只 背 请 少许 经 典 ， 然 而 如 法 实行 ， 沽 
束 贪 喷 妆 ， 警 贤 令 心 得 善 解 腕 ， 今 世 和 后 世 皆 不 执 取 : 他 得 以 
分 享 沙门 生活 的 利益 。] 















































本 韦 遍 一 部 有 关心 解脱 的 操作 手册 ， 所 传 内 容 非 是 一 套 费 
解 的 理论 ， 而 是 以 念 住 呼吸 高 起 点 的 一 门 基 本 技能 。 

书 中 的 言 教 来 自 阿 姜 李 ' 过 摩 达 四 (1906-1961) ， 泰 国 最 受 
推崇 的 佛教 禅 修 壮 师 之 一 。 阿 姜 李 是 一 位 林 居 僧 ， 即 选择 独居 
玉林、 以 禅 修 高 楚 行 主题 的 比 台 ， 因 此 他 的 言 教 来 自 个 人 的 实 
修 经 验 ， 同 时 也 注意 与 佛教 的 标准 教义 相映 证 。 

本 韦 分 两 部 分 : 前 一 部 分 是 有 关 呼 吸 禅 定 技能 一 一 这 是 阿 
姜 李 的 专长 一 一 的 基本 指南 ， 其 中 给 出 了 他 在 楚 行 生涯 的 不 同 
队 段 发 展 出 的 两 套 方法 。 第 二 部 分 收录 了 他 的 十 五 篇 开 示 摘要 
， 解 说 禅 修 中 有 可 能 出 现 的 问题 。 

你 若 想 立 即 开始 神 修 ， 回 头 再 补充 细节 ， 可 以 直接 阅读 方 
法 二 。 反 复 细 读 七 个 基本 步 又 直至 牢记 於 心 ， 之 后 开始 张 习 。 
要 注意 ， 特 别 在 初始 阶段 ， 不 要 对外 来 的 观点 与 讯息 充斥 内 心 
。 否 则 你 可 能 在 禅定 中 耗 去 过 多 时 间 找 寻 某 些 现 象 ， 却 看 不 见 
实际 发 生 的 情形 。 本 着 的 其 余部 分 可 待 以 后 你 有 个 别 问 题 希 望 
求解 、 或 者 你 对 自己 在 做 的 事 想 有 个 总 体 了 解 时 再 读 ， 不 过 这 
两 种 情形 时 常 重 有 登 。 

本 曾 的 目的 在 康 提 示 一 些 可 能 性 : 指点 你 过 去 可 能 忽视 的 
地 方 ， 引 芒 你 未 曾 设 想 过 的 途径 。 具 体 学 到 什么 ， 完 全 与 各 人 
有 关 。 不 要 强迫 。 不 要 因 扁 书 中 未 提 到 你 的 体验 而 困 摄 。 不 要 
因 遍 自己 没有 书 中 讲述 的 体验 而 失望 。 





英 雇 者 前 言 V 





壁 如 宰相 : 有 些 人 人 有， 有些 人 没有 。 它 们 导 个 人 有 关 ， 半 
禅 修 来 说 东非 真正 必要 。 如 果 你 有 祥 相 的 体验 ， 则 要 学 会 明智 
地 利用 它们 ; 如 果 没有 ， 则 要 学 会 善 用 你 已 有 的 其 它 体 验 。 重 
要 的 是 ， 牢 记 基 本 步 驼 ， 圳 续 仔细 观察 。 

禅 修 类 似 庆 木工 、 航 海 等 任何 的 一 门 技能 ， 自 有 一 套 和 术语 
， 半 初学 者 来 说 必定 如 密码 般 准 解 。 使 用 本 盏 的 挑战 之 一 ， 便 
是 破解 密码 。 部 分 准点 在 余 ， 有 些 词 匿 本 身 属 於 外 来 语 : 它们 
是 巴 利 语 即 现存 最 早 的 佛教 文献 用 语 ， 芷 且 附 带 着 泰文 的 语义 
色彩 。 不 过 问题 相 半 不 大 。 这 些 词 多 数 在 文中 已 作 注解 ; 书后 
的 词 苞 表 不 仅 对 文中 未 注解 之 词 给 出 了 定义 ， 而 且 半 不 少 已 注 
解 之 词 作 了 补充 说 明 。 

一 项 更 大 的 挑战 ， 在 於 领会 作者 的 视点 。 神 修 中 我 们 打 交 
道 的 对 象 ， 帮 是 从 内 在 体验 到 的 身 与 心 。 阿 姜 李 成 年 后 的 大 部 
分 时 间 在 禅 修 中 度 过 ， 对 於 从 该 角度 届 察 身 与 心 有 着 长 期 的 经 
验 ， 他 的 选 词 用 字 自 然 地 体现 了 这 一 点 。 

例如 ， 在 提 及 呼吸 或 呼吸 感 时 ， 他 指 的 不 仅 是 出 入 肺 部 的 
空气 ， 而 且 指 从 内 在 体验 到 的 、 遍 及 全 身 的 呼吸 觉 受 [ 气 感 ] 
。 同 样 ， 身 体 的 『 元 素 」 [dpai 岂 也 非 是 指 化 学 元 素 ， 而 是 指 对 
能 量 性 、 温 热 性 、 润 湿性 、 坚 硬性 ” 、 空 间 性 、 意 哉 性 的 元 觉 
受 一 一 也 就 是 身体 对 内 在 党 知 的 直接 呈现 形式 。 要 超越 对 这 类 










































































































































































『 能 量 性 、 温 热 性 、 泣 湿性 、 芭 硬 性 ] 分 别 指 几 、 火 、 水 
地 四 元 素 或 属性 [四 大 ;四 界 ] 。 参 见 附录 词 莫 表 cjpat 。 其 
中 风 元 素 一 般 作 轻 动 性 解 ， 本 书 英 文 版 译作 energy [能 量 ] 。 根 
据 坦 尼 沙 光 尊 者 对 中 雇 者 的 解释 ， 这 是 因为 随 著 呼 吸 宰 定 的 深 
和 入， 可 知 体 内 有 的 呼吸 层次 实 为 静 驴 。 吸 一 词 的 译 解 见方 法 
二 脚注 。 呼 吸 诸 层 次 见 《 补 那 》、《 使 呼吸 更 精细 》、《 直 路 
》 等 篇 中 阿 姜 李 的 解 计 
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术语 的 怪 民 感 ， 愉 有 并 始 从 内 部 探索 你 自己 的 身 与 心 ， 对 哪些 
词 通 用 於 你 个 人 的 哪 类 体验 ， 有 所 领会 。 只 有 那 时 ， 这 些 入 语 
才 达 到 其 原本 目的 一 即 作 高 提升 你 的 内 在 敏感 度 的 工具 一 
因 遍 禅定 的 真 痢 不 在 於 理解 文字 ， 而 在 於 掌握 那 门 引导 你 直观 
了 解 觉 知之 心 的 技能 。 

我 们 不 妨 把 本 书 比 作 一 份 食 详 。 仅 仅 阅 读 食 详 ， 即 便 了 解 
了 全 部 术语 ， 也 不 能 从 中 得 着 缘 毫 味 感 与 养分 。 初 学 交 步 后 知 
准 而 退 ， 也 同样 白费 时 间 。 然 而 ， 你 若 能 够 一 直 学 到 底 ， 那 时 
便 可 以 把 书 放 在 一 站 ， 享 受 自己 的 京 饪 成 果 。 

我 希望 这 本 书 有 助 藉 你 个 人 探索 念 住 呼吸 的 善 益 。 


坦 尼 沙 路 比 扫 ( 杰 弗 里 . 德 格拉 夫 ) 
美国 加 州 意 林寺 
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff ) 


Metta Forest Monastery 
PO Box 1409 

Valley Center 

CA 92082 

U.S.A. 
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中 译 者 前 言 


阿 姜 李 遍 泰 国 上 座 部 佛教 林 居 禅 修 传统 中 广 受 尊 茹 的 像 出 
行者 。 他 所 传 的 呼吸 禅定 修法 不 仅 引 导 初 学 者 入 定 ， 同 时 藉 培 
育 觉 受 力 增进 明 准 。 他 的 禅定 开 示 直接 生动 ， 有 助 於 禅 修 者 放 
多 执 取 ， 提 升 心智 ， 是 不 可 多 得 的 辅助 读物 。 笔 者 翻译 本 韦 的 
原初 动机 是 希望 藉 此 深化 理解 ， 便 於 个 人 修 绿 ; 现 有 法 友 捐 资 
助 印 ， 由 莫 林 寺 主 持 出 版 ， 供 有 上 志 者 参考 。 本 书 除 圭 译 英文 版 
《 念 住 呼吸 》 全 书 外 ， 膛 收银 了 英 译 者 坦 尼 沙 斤 长老 推荐 的 另 
十 篇 禅定 开 示 及 阿 姜 李 简 传 ， 它 们 分 别 摘自 英 译 开 示 集 《内 在 
力量 》 及 《四 念 不 》 。 长 老 在 中 文 版 前 言 里 微 作 变动 以 反映 内 
容 的 扩 增 。 

一 部 传授 心 解脱 的 禅 修 手 册 ， 如 同一 部 解说 游泳 的 技术 指 
南 ， 实 在 需要 精通 此 道 者 才 有 背景 作 准 确 的 译 述 ， 读 者 则 必须 
和 藉 着 实 修 才 能 够 渐次 领悟 文字 的 用 意 。 英 文 读 者 有 幸 得 到 坦 尼 
沙 收 尊 者 的 译本 。 苯 者 原籍 美国 ， 大 学 主 修 欧洲 思想 史 ， 期 间 
对 佛教 祥 修 发 生 愉 趣 。 毕 业 和 后 来 到 泰国 ， 巡 教书 站 寻 找 可 靠 的 
禅 修 半 师 ，1976 年 随 阿 姜 李 的 大 弟子 阿 姜 放 出 家 ， 在 偏僻 简陋 
的 达 摩 萨 地 寺 亲 侍 十 年 至 师 圆 穆 ， 呼 吸 禅 法 得 其 直 传 。 据 尊 者 
回忆 ， 他 最 初 随 阿 姜 放 修 习 时 ， 半 师 杜 给 他 一 本 小 书 一 一 阿 姜 
李 的 泰文 版 《 念 住 呼吸 》 就 让 他 去 后 山 坐 禅 了 。 尊 者 当年 
把 这 本 书 前 后 英 译 了 三 遍 ， 在 实 修 中 揣摩 破解 其 意 。 如 他 所 说 : 
『 你 必须 亲自 当 试 ， 才 能 够 懂得 禅定 指南 中 哪些 部 分 需要 按照 





Vi 中 请 者 前 言 





居 格 意义 理解 [literallyl ， 哪 些 部 分 需要 按照 比喻 意义 理解 [figu 
rativelyl 。」 中 译本 则 是 在 初稿 的 基础 上 反复 修订 而 成 。 有些 内 
容 需 要 再 三 请 教 长 老 才 得 以 勉强 转述 ， 这 与 中 译 者 自身 的 禅定 
程度 低下 有 关 。 黎 者 自 知 未 完整 硒 现 原文 的 用 意 ， 请 读者 把 本 
书 当 作 一 部 试 译 : 有 不 准确 造成 障 三 处 ， 请 读者 原 访 笔者 的 息 
心 过 失 ; 译文 准确 的 部 分 ， 希 望 有 助 认 读者 把 握 呼吸 禅定 的 实 
际 操 作 。 如 想 学 有 精 专 ， 除 了 参考 禅定 指南 ， 按 步 实 修 外 ， 筝 
者 认 遍 应 当 找 机 会 朵 自 向 尊 者 及 其 他 精通 此 道 的 禅 僧 请 教 。 随 
着 禅定 的 人 进展， 重读 阿 姜 李 的 解说 ， 常 会 有 新 的 理解 与 自发 。 
这 也 是 笔者 尊 孝 的 低位 资深 禅 修 者 的 共 感 。 我 们 顶礼 高 后 人 和 留 
下 这 份 赛 贵 指 南 的 阿 姜 李 ， 也 顶礼 以 牙 心 与 耐心 遍 我 们 解说 的 
坦 尼 沙 收 长 老 。 作 高 林 居 祥 修 传统 的 承 传 者 ， 他 们 的 言 教 与 践 
行 榜样 ， 仿 我 们 对 佛教 修 证 之 道 有 信心 。 

训 悉 佛教 术语 的 读者 可 能 对 书 中 若干 词 碟 的 中 译 法 不 甚 习 
惯 。 这 非 是 译 者 志 在 来 新 ， 而 是 出 於 雨 方面 考虑 。 一 者 英 译 版 
对 某 些 巴 利 词 碟 的 译 法 一 一 例如 jazzjiz 一 一 有 别 认 巴 英 藤 典 ， 
芷 且 不 预 设 读者 已 熟悉 佛教 的 专用 词 匿 。 笔 者 曾经 对 坦 尼 沙 小 
长 老 提 及 这 一 认 知 ， 长 老 答 : 当年 自己 也 注意 到 壮 师 们 的 用 词 
伍 标 准 译 法 不 催 相 同 。 黎 者 认 高 ， 半 佛教 核心 和 术语 的 理解 ， 终 
完 应 当 站 到 实 修 者 的 角度 上 看 ， 才 比较 符合 原 典 的 语 境 与 虽 趣 
[context 多 purposel 。 阿 姜 李 与 坦 尼 沙 罗 长 老 都 是 林 居 祥和 僧 ， 玫 
中 言 教 的 目的 ， 非 仅 是 依照 文本 作 推 演 或 评介 ， 而 是 以 自身 的 
实 修 证 量 高 背景， 指点 有 上 志 者 掌握 一 门 趋向 减 苦 的 修 缚 技能 。 
他 们 的 选 词 用 字 在 黎 者 看 来 极 具 般 发 性 与 可 操作 性 ( 无 疑 我 们 
还 得 益 於 英 译 者 语言 的 当代 性 ) ， 中 译 时 应 当 试 予以 表达 ， 使 
其 用 意 不 至 流失 於 标 委 。 二 者 文中 若干 佛教 名 词 的 十 汉 译 一 一 
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例如 烦 履 其 现代 语意 与 巴 利 文英 译 有 显著 区 别 。 以 上 雨 种 
情形 下 ， 即 便 有 现成 的 译 法 ， 笔 者 仍 选 择 忠 实 英 文 版 ， 依 文 直 
译 ， 和 希望 在 这 部 操作 手册 箔 转 内 减少 阅读 上 的 先入 之 见 。 其 它 
的 译 法 也 在 方 括号 中 列 出 或 以 脚注 说 明 。 

书 中 的 注解 有 三 类 。 主 文中 的 圆 括 屠 及 内 容 遍 英 文 版 原 有 
。 方 括 屠 局 中 译 者 附加 ， 列 出 重要 词 碟 的 另 译 、 原 文 、 或 简 释 
。 第 三 类 是 中 译 者 在 得 到 初步 反 包 后 增加 的 一 组 脚注 。 其 中 少 
数 安 置 较 长 的 方 括 屠 内 容 ， 多 数 是 对 某 些 译 法 或 文句 的 说 明 。 
一 方面 是 回应 反馈 ; 另 一 方面 ， 笔 者 本 人 曾 就 英 译 本 某 些 译 法 
与 操作 请 教 过 坦 尼 沙 芥 辰 老 ， 考虑 到 读者 在 义理 与 实 修 上 刘 可 
能 得 益 认 他 的 解说 ， 币 得 长 老 许 可 ， 把 部 分 内 容 收 销 於 脚注 。 
如 有 转述 不 当 处 ， 完 全 是 笔者 的 失误 。 

有 四 位 革 敲 神 僧 一 一 美国 臣 林 寺 法 住 比丘 与 帕 跨 陀 比 丘 、 
马来西亚 宁 心 寺 阿 姜 庆 与 信 增 比 扣 曾经 在 阅读 译 稿 后 给 笔 
者 提供 有 益 的 建议 。 法 住 比 扫 与 信 增 比 扫 还 参照 泰文 版 提出 修 
正 意 见 ， 在 此 特别 致谢 。 初 稿 完成 后 曾 与 吉 湾 曾 银 湖 居 士 2000 
年 中 译本 《 念 住 呼吸 》 作 过 对 照 ， 沿 用 了 其 中 若干 词语 的 译 法 
， 在 此 也 向 曾 居 士 致 谢 。 本 画 的 出 版 得 益 於 多 位 人 士 直接 间接 
的 协助 ， 包 括 拜 芒 站 林 地 时 给 予 关照 的 素 人 备 访 法 ， 评 串 文 稿 、 
捐资 助 印 、 联 络 印发 等 的 诸位 善人 ， 笔 者 随 喜 他 们 的 善行 。 

本 韦 及 其 它 一 部 分 林 居 半 师 并 示 中 译 ， 获 得 英 译 者 许可 ， 
存放 於 以 下 网 站 : http:/www.theravadacn.org ， 供 有 上 志 者 参考 。 
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念 住 呼吸 


引 言 


本 书 扁 禅定 的 修 习 指南 。 由 十 部 分 组 成 : 第 一 部 分 站 乎 完 
全 有 关心 的 调 御 。 不 过 因 遍 心 的 安宁 在 某 种 程度 上 有 赖 於 身 ， 
我 因此 收 俏 了 第 二 部 分 ( 方法 二 ) ， 解 说 如 何 利 用 身 增 益 心 。 

根据 我 自己 在 禅 修 中 的 观察 ， 只 有 一 休 短 捷 、 方 便 、 有 效 
、 愉 悦 的 路 径 ， 中 途 又 几 乎 没有 什么 使 你 走 偏 : 那 就 是 念 住 呼 
吸 。 佛 陀 本 人 走 的 是 同一 人 条 路 ， 他 证 得 如 此 车 越 的 果 报 。 我 希 
户 你 在 修 习 时 不 要 犹疑 不 决 、 东 鳞 西 仆 ， 造 成 不 必要 的 困 准 。 
反之 ， 要 决 意 专 注 你 自己 的 呼吸 ， 跟 着 它 ， 一 直 走 到 它 能 带 你 
达到 的 极限 。 和 从 那 衷 ， 你 会 进入 解脱 洞 见 [zipassar 毗 婆 奢 那 ] 
阶段 ， 赵 向 心 本 身 。 最 后 ， 清 泽 的 觉 知 ” 将 独立 凸显 ， 那 时 你 
才 有 明确 可 靠 的 果 证 。 换 名 话说 ， 如 果 你 让 呼吸 随 顺 它 的 自 性 
， 驻 心 随 顺 它 的 自 性 ， 你 的 修 证 息 疑 定 能 如 顾 以 偿 。 

一 般 而 言 ， 心 未 曾 调 御 有 序 ， 必 然 渝 陷 於 造 苦 与 不 良 的 主 
观 偏 见 。 这 就 是 遍 什 么 我 们 如 果 硕 求 安稳 的 幸福 ， 就 必须 找到 
一 种 法 则 一 一 也 就 是 佛法 以 它 训 张 自己 。 心 优 内 在 法 则 、 
乱 安 居 之 处 ， 好 比 人 无 家 可 师 。 伏 家 者 面 对 的 只 有 苦 。 他 们 乱 
以 庇 蔗 ， 饮 受 风 吹 日 瞩 、 雨 打 泥 污 。 修 定 的 目的 ， 正 是 高 自己 










































































” T『 清 泽 的 时 知 上 」 [pza]: pureknowing ， 据 坦 尼 沙 史 尊 者 ， 是 指 
纯 泽 、 不 混杂 任何 心理 活动 [mentalactivity] 的 汉 知 。 中 部 49《 共 
天 请 经 》 中 提 到 的 『 了 无 表面、 无 四 际 、 光 明 遍 照 的 意识 」 ， 即 
是 此 览 醒 的 觉 知 [awakenedawareness] 。 





2 念 住 呼吸 


造 一 个 家 。 和 刹 那 定 [Epazztlazsaziv 则 好 比划 房 ; 近 行 定 [upoicitz 
sl 同好 比 瓦 房 ; 安 止 定 [appaaisaaiapiil 好 比 砖 房 。 你 一 旦 
有 了 家 ， 便 有 了 保存 财 赛 的 安全 所 在 。 你 不 必 遍 守 财 而 吃苦 ， 
不 像 无 处 存 财 的 人 ， 遍 了 守 财 不 得 不 餐 风 露 簿 ， 即 使 那样 他 的 
财物 也 未 必 安 全 。 

澳 散 之 心 也 是 如 此 : 它 总 去 别处 寻 丰 善 德 ， 壕 走 於 种 种 概 
念 与 成 见 之 间 。 即 便 那 是 善 念 ， 我 们 仍 不 可 自 以 遍 安全 。 好 比 
一 个 女子 所 有 许多 珠 赛 : 她 若 穿戴 起 来 招 据 过 市 ， 毫 无 安全 可 
言 。 财 赛 甚 至 有 可 能 招来 杀身 之 褐 。 同 榜 ， 如 果 我 们 的 心 尚未 
透 过 修 定 证 得 内 在 宁静 ， 即 便 修 了 戒 行 ， 也 极 易 退 陡 ， 因 高 它 
们 尚未 妥善 收藏 从 心 。 调 御 自 心 ， 达 到 寂 止 安 祥 ， 正好 比 把 珠 
宝 存 入 保险 箱 中 。 

这 就 是 何以 我 们 多 数 人 做 了 善事 ， 却 不 能 从 中 得 益 的 缘故 
。 我 们 让 心 受 种 种 主观 成 见 的 左右 。 这 些 成 见 是 我 们 的 逆 人 ， 
因 高 在 某 些 情形 下 ， 它 们 会 使 已 培育 的 戒 德 退 失 。 心 如 绽放 之 
花 : 风 挫 趾 路 之 下 ， 和 无缘 结果 。 这 应 的 花 ， 好 比 道 心 的 宁 静 ; 
果 ， 好 比 道 果 的 喜乐 。 我 们 的 心 ， 若 是 常 有 宁静 、 喜 乐 ， 就 有 
机 会 证 得 人 人 和希 求 的 正果 。 

上 善 至 德 好 比 树 的 心 木 ， 其 它 的 『 诸 善 」 好 比 芽 蕊 枝 药 。 
不 把 心意 调 御 有 序 ， 我 们 只 能 得 到 外 在 属 次 的 善 德 。 我 们 的 心 
若 能 锡 达 到 内 在 的 纯 泽 与 良 善 ， 那 床 作 高 果 报 ， 外 在 的 一 切 也 
将 随 之 良 善 起 来 。 正 如 手 党 泽 时 ， 不 下 污 触 及 之 处 ， 手 不 泽 时 
， 即 使 最 清 汉 的 布 也 受 其 污染 : 同样 地 ， 心 有 末 染 ， 一 切 受 其 
污染 。 哪 怕 我 们 做 的 善事 也 受 污 染 ， 因 高 世间 的 最 高 力量 一 一 
即 升 起 一 切 善 恶 苦 乐 的 主宰 一 一 正 是 心 。 心 好 比 一 尊 神 ， 善 恶 
苦 乐 都 来 自 心 。 我 们 甚至 可 以 把 心 称 作 一 位 造 世 者 ， 因 高 世间 
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的 和 平 与 持久 的 安家， 惨 有 有赖 谎 心 。 如 果真 有 世界 末日 ， 也 必 
然 由 心 而 生 。 因 此 ， 我 们 应 当 修 张 这 个 世上 最 重要 的 部 分 ， 议 
它 入 定 ， 成 高 富足 安宁 的 根基 。 


0 当 和 这 些 潜 能 以 通 当 
比例 碟 集 起 来 时 ， 能 够 给 予 你 挫 毁 艇 方 的 充足 火力 ， 这 庄 的 豆 


2 修行 使 你 增长 智慧 ， 对 疼 
与 恶 、 世 与 法 培育 起 明 辨 ”。 你 的 明 辩 好比 火药 。 人 
药 捧 期 留 着 ， 却 不 放 进 子弹 一 一 即 入 定之 心 证 ， 它 会 受潮 发 替 
。 或 者 不 小 心 让 贪 、 喷 、 痪 之 火 占 了 上 凤 ， 它 会 在 你 的 手中 炸 
0 因此 ， 不 要 延误 ， 把 火药 放 进 弹头 ， 乱 葵 何 时 艇 方 ( 即 杂 
染 ) 发 动 进 攻 ， se 
调 御 心 定 者 ， 得 其 安 止 处 。 入 定之 心 好 比 城堡 ; 明 关 好比 
武器 。 ee 一 座 安 全 的 城堡 ， 因此 是 一 件 十 
分 重要 、 值 得 付出 努力 的 工作 。 









































































































































































































































































































































” 『 杂 染 上 」: 巴 利 文 Eesa; 英 证 defilement 古 汉 译 『 了 烦 懂 上 。 锡 兰 
佛教 出 版 社 [BPS]I 的 英文 佛教 酬 典 作 尘 染 心 的 不 善 巧 素质 解 ; 巴 
利 嵌 和 典 学 会 [PTS] 巴 英 酬 典 作 省 染 、 不 纯 、 道 德 上 的 低落 、 信 欲 
、 障 研 解 。 本 书 中 的 『 烦 懂 上 依 商务 印 书 馆 《 现 代 漠 语词 典 》 
[1993] 作 『 烦 问 苦 民 」 解 。 

” 了 明 辨 上 : 巴 利 文 baijiz; 该 词 一 般 译 作 『 智 慧 上 或 了 慧 」 ; 
楚 文 音译 般若 。 英 文 多 刘 作 wisdom; BPS 与 PITS 酬 典 的 义 译 逮 包 
括 understanding /knowledgeyinsight [ 领悟 ; 智 识 ; 洞 见 ]; 书 英文 版 
主 作 discernment[ 识别 ; 分 辨 力 ]】。 据 坦 尼 沙 轨 尊 者 对 中 译 者 的 
解释 ， 和 与 pajiziz 同 源 的 巴 利 文 动词 pairxMi 意 局 分 辨 ， 把 原本 含混 
不 明显 江 事物 分 辨 清楚 ; wisdom 则 无 相应 的 动词 ， 易 被 理解 凡 
某 种 顿 现 而 抽象 的 震感 。 从 社 修 者 的 角度 追究 peajijiz 之 意 ， 旋 是 
对 守 定 业 上 处 连续 作 细 微 深 入 的 观察 与 分 辨 Lpaizxi] 的 能 力 ， 
此 可 作为 一 门 技能 逐步 修 张 。 中 文 的 『 智 慧 上 与 wisdom 近似 ， 
亦 无 相应 动词 。 作 羽生 人 笔者 在 本 书 印 围 内 建 择 以 『 明 
辨 | 译 之 ， 以 提示 次 分 放 状 的 动作 在 神 疯 中 的 重要 性 。 为 保持 
一 致 ， 本 书 把 pajijiiozz 此 试 启 『 明 辩解 胸 ] 
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正道 初段 一 一 戒 德 ， 末 段 一 一 明 辨 ， 成 就 这 十 者 不 特别 准 
。 然 而 作 扁 正 道中 段 的 定 力 ， 却 需要 花 一 些 功夫 培育 ， 因 高 这 
是 一 个 促使 心力 成 形 的 过 程 。 修 定好 比 在 河中 央 打 枯 棒 ， 自 然 
是 件 难 事 。 不 过 一 旦 心 牢 国 就 位 ， 半 戒 德 与 明 闪 的 增长 是 极其 
有 益 的 。 修 戒 德 好 比 在 河岸 的 近 处 打 枯 椿 ， 修 明 辩 好比 在 速 处 
打 栖 椿 。 但 如 果 中 段 枯 椿 一 一 即 入 定之 心 不 曾 到 位 ， 你 如 
何 跨越 苦 的 洪流 ? 

要 成 就 佛 、 法 、 借 的 品质 ， 我 们 只 有 一 休 路 ， 那 就 是 修 心 
[bjpioizz 相 。 修 绿 心 ， 过 到 入 定 寂 止 ， 才 能 升 起 明 准 。 这 填 所 说 
的 明 辨 东非 指 普通 的 分 辩 力 ， 而 是 指 直觉 洞 见 ， 它 完全 来 自 与 
心 直 接 打交道 。 壁 如 回忆 宿 世 、 了 解 果 生死 后 投 生 处 、 洗 泛 心 
的 垢 染 之 漏 [aoa: 这 三 种 称 启 智 眼 [hanzarcale 岂 的 直觉 ， 会 对 
在 心意 领域 训 自 己 的 人 升 起 。 不 过 ， 如 果 我 们 去 从 色 、 孝 、 
香 、 味 、 盘 当中 寻求 知 见 ， 其 中 又 夹 末 着 种 种 概念 ， 那 就 好 比 
跟着 『 六 师 」 学， 是 不 可 能 明 察 真 相 的 。 正 如 佛陀 早年 曾 师 事 
六 师 ， 未 能 求 得 党 醒 。 他 於是 把 注意 力 款 放 在 自己 的 心意 上 ， 
独自 修 练 ， 以 念 住 呼吸 高 起 黑 ， 一 路 走向 终极 目标 。 只 要 你 仍 
从 六 着 [ 感官 对 象 ] 中 寻求 知 见 ， 你 就 是 在 跟 六 师 学 。 不 过 ， 
当 你 把 注意 力 聚 焦 训 人 人 都 有 的 这 个 呼吸 ， 达 到 心 我 止 入 定 的 
地 步 ， 便 有 机 会 成 就 真 智 ， 即 : 清 泽 的 觉 知 。 

有 些 人 相信 他 们 优 需 修 定 ， 只 修 明 辩 即 可 证 得 明 状 解脱。 
这 根本 不 正确 。 无 论 是 明 状 解脱 有 还 是 心 解 脱 ”， 两 者 都 以 定 遍 
基础 。 它 们 只 有 程度 上 的 不 同 。 好 比 走路 ; 一 般 人 不 会 只 用 一 























『 明 辩解 脱 」 [peizizozozxm]l: 慧 解脱 ; 藉 由 明 辩 达到 解脱 。 
『 心 解脱 」 [ceozzozz 好 ]: 精 由 心 彼 止 达 到 解脱 。 


























引言 $ 


休 腿 走 。 哪 休 腿 高 主 只 取 决 众 个 人 的 习惯 、 特 性 

明 状 解脱， 万 是 藉 观 起 世间 事 角 的 种 种 层面 ， 令 心 渐渐 平 
息 寂 止 ， 升 起 直觉 的 解脱 洞 见 [wpassaz ji 毗 瘤 奢 那 知 ] 一 一 
即 对 四 于 锁 的 透 徽 领 悟 。 而 心 解脱 则 不 涉及 太 多 观 想 ， 而 是 单 
纯 地 令 心 我 止 ， 达 到 安 止 定 。 从 那里 出 发 升 起 直觉 洞 见 ， 明 察 
诸 法 实 相 。 和 这 便 是 心 解 脱 : 先 止 后 观 。 

一 个 人 饮 读 经 书 ， 精 通 文 义 ， 可 以 正确 间 明 教 闵 的 种 种 要 
点 ， 然 而 心 乱 内 在 的 凝聚 处 ， 则 好 比 赤 行 员 罚 机 ， 路 然 明 察 云 
ee 他 会 出 大 麻烦 。 屎 得 过 高 ， 
便 出 了 大 气 属 。 他 只 得 来 回 盘 旋 ， 直 到 燃料 耗 催 ， 吗 毁 荒 野 。 

有 些 人 学 历 路 高 ， 行 高 却 不 比 野 人 释 人 善良 。 这 是 因 高 他 们 
自 以 高 是、 自命 不 凡 。 有 些 人 自 以 高 学问、 思想、 观点 层次 高 
， 不 屑 修 定 ， 以 高 有 本 事 直 证 明 状 解脱 [ 臣 解 脱 ] 。 实 际 上 ， 
他 们 正如 看 不 见 降落 跑道 的 飞行 员 ， 在 走向 炎 准 。 

修 习 定 力 ， 正 是 在 高 自己 铺 一 休 降 落 跑 道 。 明 辩 升 起 之 时 
， 全 全 以 安稳 解脱 。 

这 就 是 我 们 何以 想 在 佛法 修 持 中 国 满 成 就 ， 必 须 完整 培育 
正道 三 部 分 戒 德 、 定 力 、 明 辩 的 缘故 。 否 则 我 们 怎 能 说 自 
己 已 觉悟 四 诊 ? 对 道 必 须 由 戒 德 、 定 力 、 明 辩 构 成 。 我 们 不 在 
内 心 培育 它 ， 便 不 可 能 领悟 。 不 领悟 ， 又 如 何 放 得 开 ? 

我 们 多 数 人 ， 一 般 而 言 乐 见 成 果 ， 不 顾 策 基 。 我 们 也 许 一 
心 想 要 功德 、 清 泽 ， 但 如 果 根 基 尚 未 完成 ， 仍 将 钨 续 筑 荐 。 好 
比 爱 钱财 却 不 顾 做 工 的 人 ， 怎 广 可 能 是 敦厚 良民 ? 一 旦 心 有 荐 
乏 ， 转 而 苇 落 犯案 。 同 样 地 ， 我 们 在 佛教 行 持 上 既 想 得 正果 ， 
又 不 愿 做工， 就 得 继续 和 贫 荐 。 只 要 内 心 贫 甘 ， 即 便 知 道 不 对 ， 
仍然 注定 去 外 办 追求 贪 欲 、 和 私利、 地 位 、 享 乐 、 赞 浴 等 世间 请 
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惑 。 因 遍 我 们 站 乱 真 知 ， 这 也 意味 着 我 们 的 所 作 所 高 非 出 自 真 


八 o 


二 


蛙 道 永 速 真实 不 度 。 戒 德 遍 真 、 定 力 高 真 、 明 辨 遍 真 ， 
过 ， 我 们 自己 若 不 真 ， 就 见 不 着 任何 真品 。 我 们 在 戒 德 、 定 力 
、 明 状 的 修 持 上 若 不 真心 ， 作 遍 果 报 ， 只 能 得 到 大 品 。 用 大 上 
时 必然 苦 。 因 此 我 们 必须 真心 实意 。 真 心 才能 金堂 得 法 味 ， 
个 滋味 速腾 藉 世 上 的 一 切 美食 佳 着 ， 

因此 ， 我 编写 了 以 下 雨 份 念 住 呼吸 的 指南 。 


碟 各 


挫 
瑟 


祝 
阿 姜 李 : 达 摩 过 
曼谷 波 罗 尼 瓦 寺 
1953 年 


禅 修 前 行 


我 现在 解说 如 何 修 习 和 禅定。 开始 前 ， 跷 下来， 化 手 合十 置 


於 心 前 ， 度 诚 礼 敬 三 裤 ， 口 育 下 文 


dez1ziz11i scC11111G-SC11IDZUC1N12O D12ixSDUG: 
Benidit1zuz1D12aSzDC1tt1ICD1IDOCGcte111 


薄 伽 梵 ” 是 阿 多 汉 、 正 自觉 者 : 
我 顶礼 佛陀 、 薄 伽 殴 。 ( 一 拜 ) 
SIRR12iiO D1zaSsiDC1G czcz1z1z1110: 
IDD1zcz11111UV11 712C11UCTSSCT11 代 


法 由 薄 伽 梵 苹 褒 : 

我 崇敬 法 。 ( 一 拜 ) 

SzjpDpatzpa7111O D12dSezUitiO SUCRC-Sc1ig12o0: 
Scz1lg712cz111 1201100T11ZZ 


落 伽 梵 的 僧 伽 弟子 行道 正 苹 : 
我 礼 散 僧 伽 。 ( 一 拜 ) 


以 你 的 意 、 语 、 行 表达 对 佛陀 的 故意 
ZVeaz11tlo tssc D11CGSezDCLO CIU12CtO SC111111GT-SC11IDzLcUN12czs 尼 . 
礼 敬 薄 伽 殴 、 阿 坎 汉 、 正 自觉 者 。 ( 三 遍 ) 


名 依 三 赛 : 

Beidit1zcuz1j SayC1CGTE SCCC12011 红 
DJ1zcz111112C111 SCIVT1CGTL SCC1201111 
Sa1zg12cz110 SC1AT1UA1L SCC1201171 





尝 


涡 














『 阿 纵 

















『 薄 伽 苯 上 : 具足 吉祥 者 ; 有 一 切 福 德 者 ; 世尊 
尊贵 者 ; 应 供 。『 了 蜗 依 ] 以 之 发 安稳 庇护 。 
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吕 依 佛 。 我 骂 依 法 。 我 骂 依 僧 。 
DU1ZJJCT1N1UDI Dztctc11zz11 SGIV1CGTLSCCC12211 
.DantZ)CT112DZ c112cz11111UCV111 SCICT1CTTL SCCC12011ZZ 
DUOT11UDi sc12812CT11 STATSCCC120117 


第 二 遍 ， 我 名 依 佛 。 第 二 遍 ， 我 名 依法 。 遍 ， 我 如 依 
僧 。 


Tiez11UD1 Dztctit1zcz11i SC1C1CTTSCCC120111Z 
7C1Z1N1aDI c112cz111112C1111 SCIC1CT SCCC120110N . 
7C1ZC1N1aDI Se12g712cz11 SC SCC1201111 


第 三 遍 ， 我 蜗 依 佛 。 第 三 遍 ， 我 锅 依 法 。 第 三 遍 ， 我 锅 依 


[ao| 
和 目 o 


0 如 此 决 意 : 
如 依 佛 一 一 佛陀 的 清 泽 、 和 无 染 。 
全 修 行 、 正果 。 





名 依 信 登 得 四 果 的 届 弟 子 。 
从 今 起 直至 命 终 。 


Banidc11zcz1717Bttez1JJCGDC 02DDG12i1 SC SCc1201101 
DJ1zcz11111UCT1T07OUet10JCGDUC 122DDG1UCTL SC SCC1201111 
Sa1zg12cT101O2tetz11i JUC 701DDG12CTL SC SCC1201121 


我 以 佛 、 法 、 借 为 依 止 与 生命 ， 从 今 起 直至 证 得 涅 村。 


接 下 来 ， 依 你 平常 能 够 持 守 的 戒律 形式 ， 即 五 戒 、 八 戒 、 
十 戒 、 或 227 戒 ， 用 一 句 顾 言 ， 表 明 你 持 戒 的 心意 

11111E ji11iciz SIRR12DczcC1C10NE SC111CC12CT11ZZ 

我 受 持 五 戒 。 ( 三 遍 ) 

( 这 是 持 五 戒 者 的 原 言 。 五 戒 包 括 : 戒 奢 取 生 命 、 戒 偷盗 
、 戒 不 当 性 事 、 戒 议 言 、 戒 酬 品 。 ) 


11011NE C1112C SIRR12DDCC110NE SC1110c12])G11 人 Z 





我 受 持 八 戒 。 ( 三 遍 ) 
(这 是 持 八 戒 者 的 原 言 ， 八 戒 包 括 : 戒 奢 取 生 命 、 戒 偷盗 
、 戒 性 事 、 戒 议 言 、 戒 醇 品 、 戒 午后 至 天 明之 闻 人 进食 [ 戒 非 时 
] 、 戒 岗 巩 歌 允 及 装饰 美化 身体 、 式 用 奢 通 的 高 床 高 座 。 ) 


Z11LT11N ctizsc SIRR12GjDczc1G10NE SC1110CT2J]CT11EE 
我 受 持 十 戒 。 ( 三 遍 ) 
( 这 是 守 十 戒 者 的 原 言 ， 十 戒 包 括 : 戒 奢 取 生 命 、 戒 偷 ; 
、 戒 性 事 、 戒 议 言 、 戒 醉 品 、 戒 午后 至 天 明 间 进食 、 戒 岗 贡 
舞 、 戒 装饰 美化 身体 、 戒 用 奢 通 的 高 床 高 座 、 戒 受 持 金 钱 。 


一 、 罗 4 


Pazytzszectciz1zo d1zcz1iP1acz1zte. 
Puzyzszicidit1zoti 1 DBDzctct12o cez11111O SG1zg12O Cettt 


苯 者 ， 我 是 清 泽 的 ; 
克 请 佛 、 法 、 僧 居 持 ， 我 是 清 泽 的 。 
( 这 是 守 227 戒 者 的 顾 言 。 ) 


现在 ， 你 已 表明 以 纯 泽 的 意 、 语 、 行 ， 名 依 佛 、 法 、 僧 的 
意愿。 顶礼 三 次 。 坐 下 来 ， 合掌 置式 心 前 ， 端 正 思 维 ， 培 育 四 
梵 住 [ 四 种 崇高 心境 ]: 种 、 囊 、 音 、 挫 。 把 这 些 善 念 息 偏重 
， 称 高 息 量 林 住 之 心 。 以 下 站 个 简短 的 
巴 利 词 供 有 困 准 记 迟 让 者 和 者 ， 

Meti ee 

天 CITL1ZG 悲 翌 一 一 对 自 己 对 困 生 有 同情 心 。 

Maodiz 随 训 一 一 对 自己 伍 他 人 的 善 德 有 欣赏 、 赞 美 之 喜 。 

LpeRR1zi 拾 孝 一 一 对 应 当 抢 元 的 事物 持平 等 乱 偏 的 心 驴 。 


2 


以 半 莲 式 单 盘 而 坐 ， 右 腿 在 左 腿 之 上 ， 和 你 手 学 心 向 上 ， 置 
从 腿 根 ， 右 手 二 左 手 之 上 。 身 体 挺 直 ， 把 心 放 在 当前 的 任务 上 
。 合 掌 庆 心 前 表示 数 意 ， 居 念佛、 法 、 僧 的 品德 : 

Boti1i11zo 11e 1101120O Djzez1111110 111e 1711120 .Sa1ig12o 111e 110111O. 

佛 是 我 的 依 止 ， 法 是 我 的 依 止 ， 僧 是 我 的 依 止 。 

接 下 来 在 心里 默念 : 

Daziitc112o pzic1ciz12o; 人 zez1111120O Cia111110; SG1g1O sa128120. 

『 佛 陀 、 佛 陀 ; 达 摩 、 达 摩 ; 僧 伽 、 僧 伽 。」 [ 忌 念 佛法 
僧 ] 

把 手 放 回 腿 根 ， 默 想 『 佛 陀 」， 三 次 。 

接 下 来 ， 黑 想 出 入 息 ， 成 对 数 息 。 首 先 ， 随 着 入 息 ， 黑 想 
『 佛 外 ， 随 着 出 息 ， 默 想 『 陀 上 ， 作 十 次 。 再 开始 : 随 着 入 息 
， 默 想 『 佛 陀 」 ， 随 着 出 息 ， 默 想 『 人 佛陀 」 ， 作 七 次 。 再 开始 
: 随 一 次 出 入 息 ， 想 一 次 『 佛 陀 」， 作 五 次 。 再 开始 : 随 一 次 
出 入 息 ， 想 三 次 〖『 佛 陀 」】， 如 此 作 三 次 出 入 息 。 

现在 你 可 以 停止 数 息 ， 只 随 着 入 息 、 默 想 『 佛 外， 随 着 出 
息 、 默 想 『 陀 」 。 驻 呼吸 放 朋 自然 。 使 心 保持 完全 静止 ， 专 注 
於 出 入 鼻孔 的 呼吸 。 出 息 时 不 要 把 心 送出 跟着 它 ; 入 息 时 也 不 
要 对 心 跟 进 来 。 让 你 的 觉 知 宽广 、 愉 快 、 开 放 。 不 要 过 於 强 迫 
心 。 要 放松 。 想 像 你 置身 於 广 间 空间 中 呼吸 。 使 心 保 持 静 止 ， 
好 比 海 钴 的 一 根木 棒 : 涨潮 时 不 上 升 ; 退潮 时 也 不 下 沉 。 
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当 你 达到 这 个 静止 层次 时 ， 可 以 停 下 不 想 『 佛 陀 」 了 了， 只 
接 下 来 ， 慢 慢 地 把 注意 力 引 向 内 部 ， 聚 焦 於 诸 种 呼吸 属 次 
一 那些 和 8 从 直 和 从 能 的 本 要 用 次 直觉 功能 包括 : 


天 眼 智 、 天 耳 智 、 他 心智 、 回 羽 前 生 的 智能 [ 宿命 智 ] 、 了 解 
ss 生死 智 ] 、 了 解 与 身 相 联 


能 高 身 所 用 的 诸 元 素 或 潜力 的 智能 [ 神 足 智 ] 。 这 些 元 素来 
本 [ 气 ] [the bases ofthe breath] 。 第 一 本 位 : 把 心 定 认 
愉 端 ， 接 着 慢 慢 移 至 前 额 中 央 ， 即 第 二 本 位 。 保 持 觉 知 的 宽广 
2 带 回 鼻 端 。 继 续 在 鼻 端 与 前 额 
闻 将 其 来 回 移 动 ， 如 上 下 爬山 一 般 ， 做 七 次 。 接 着 让 它 停 驻 在 
前 人 额 。 不 要 让 它 回 到 鼻 部 。 

从 此 处 ， 让 它 移动 到 第 三 本 位 : 头顶 中 央 ， 在 该 处 停 驻 片 
刻 。 保 持 党 知 的 宽广 。 和 从 该 部 位 吸 气 ， 让 它 传 遍 整个 头 部 ， 上 及 
刻 和 后 使 心 回 到 前 领 中 央 。 在 前 领 与 头顶 之 问 把 心 来 回 移动 七 次 
， 最 后 让 它 售 时 在 头顶 。 

接 下 来 ， 把 它 带 入 第 四 本 位 : 脑 中 央 ， 让 它 静 止 片刻 ， 之 
后 把 它 带 出 ， 回 到 头顶 。 在 这 两 康之 间 来 回 移动 它 ， 最 后 让 它 
定 驻 座 脑 中 央 。 保 持 沉 知 的 宽广 。 让 脑 内 精细 的 呼吸 [ 气 ] 传 
到 头 部 以 下 的 身体 各 部 位 。 

当 你 达到 这 一 步 时 ， 可 能 会 发 现 呼 吸 [ 气 ] 开始 升 起 种 种 
禅 相 [azazi 由 ， 例 如 见 到 或 感觉 到 头 内 部 有 热 、 冷 、 或 麻 刺 感 
你 可 能 看 见 一 图 营 白 模糊 的 蒸 所 、 或 者 看 见 自己 的 头骨 。 即便 
如 此 ， 也 不 要 让 自己 受 任 何 现象 的 影响 。 你 若 不 要 禅 相 出 现 ， 
可 作 深 长 呼吸 ， 直 入 内 心 ， 它 会 立即 消失 。 

见 到 禅 相 出 现时 ， 要 带 着 念 住 ， 把 觉 知 聚焦 其 上 
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定 一 次 只 观察 一 种 禅 相 ， 选 最 舒服 的 那 一 个 。 一 旦 你 掌握 住 它 
， 便 要 把 它 扩 大 ， 使 它 大 如 你 的 头 部 。 明 亮色 白 的 禅 相 於 身心 
有 用 : 它 是 一 种 纯 泽 的 呼吸 [ 气 ] ， 可 以 清洗 体内 血液 ， 减 少 
或 消除 身体 的 痛感 。 

当 你 使 这 转 白 光大 如 头 部 之 和 后， 把 它 往 下 带 到 第 五 本 位 : 
胸部 中 央 。 等 它 牢 国 定 旷 后， 就 让 它 扩展 开 来 ， 充 满 胸 腔 。 使 
这 团 呼 吸 [所 ] 仙 量 发 白 发 亮 ， 之 后 让 呼吸 [ 气 ] 与 光亮 雨 者 
传 遍 全 身 ， 外 至 每 个 毛孔 ， 直 到 身体 的 不 同 部 位 如 图 像 般 自行 
呈现 。 你 若 不 想 要 人 这些 图 像 ， 作 十 三 次 长 呼吸 ， 它 们 会 消失 。 
使 你 的 觉 知 保持 静止 而 宽广 。 对 可 能 穿 入 呼吸 [和气 ] 的 光亮 之 
中 的 任何 禅 相 ， 不 要 让 党 知 侈 附 它 或 受 其 左右 。 审 慎 看 守 心 。 
令 它 保持 合 一 。 令 它 违 续 专 注 单 一 所 缘 : 即 精细 的 呼吸 ， 驻 这 
图 精细 的 呼吸 绒 浸 全 身 。 

达到 这 一 步 时 ， 知 见 将 逐渐 开始 展现 。 身 将 轻 安 如 绒毛 。 
心得 安息 而 清新 一 一 柔顺 、 独 处 、 自 足 。 身 极度 愉悦 ， 心 极度 
自在 。 

你 如 想 获 得 知 见 与 技能 ， 则 要 修 习 这 些 步 骏 ， 直 到 能 金 熟 
练 地 进 、 出 、 安 住 。 掌 握 这 些 步 又 之 后 ， 你 将 能 随时 升 起 呼吸 
[ 气 ] 祥 相 一 一 即 那个 明亮 的 白色 球体 或 光 团 。 需 要 知 见 时 ， 
只 要 令 心 我 止 ， 放 开 一 切 攀 缘 ， 只 留 下 那 团 明 亮 与 空 性 。 想 一 
雨 次 你 欲 知之 事 一 一 内 在 外 在 、 关 己 关 他 一 一 该 知识 将 会 升 起 
， 或 者 意 像 将 会 显现 。 启 了 达到 专 精 ， 如 有 可 能 你 应 当 直 接 跟 
一 位 精 擅 此 道 者 修 习 ， 因 高 这 等 知 见 惟有 来 自 禅定 。 

来 自 禅 定 的 知 见 分 雨 类 : 世俗 知 见 [op 局 可 与 出 世 知 见 [oz 
Hz 可 。 有 了 世俗 知 上 见 ， 会 升 起 雪 取 ， 执 取 你 的 所 知 所 见 ， 执 取 
那些 显现 出 来 局 你 升 起 知 见 的 事物 。 你 的 知 见 ， 和 透 过 你 的 技 
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能 的 功力 给 你 知 见 的 事物 ， 万 是 真 与 假 的 混合 体 但 此 义 之 
『 真 」， 也 只 是 心 造 作 属 次 上 的 真 ， 任 何 造作 的 事物 本 质 上 是 
易 变 、 不 稳定 、 息 常 的 。 

因此 ， 当 你 希望 进一步 达到 出 世 属 次 时 ， 就 把 你 的 一 切 所 
知 所 见 碟 集成 遍 单 一 所 缘 即 一 所 缘 性 [egagealzzaz1zzzaxzzdl 一 -一 
0 
， 直 到 你 明 察 真 相 : 这 一 切 事物 仅仅 是 依 其 本 性 ， 在 升 起 、 消 
逝 。 不 要 试图 抓 住 你 的 那些 觉 知 兰 象 一 一 即 所 缘 一 一 把 它们 当 
成 是 你 的 。 不 要 试图 抓 住 来 自 内 在 的 知 见 ， 把 它们 当成 是 你 自 
己 的 。 让 人 这些 事 物 随 其 自 性 运作 。 抓 住所 缘 ， 便 抓 住 了 苦 。 抓 
友 知 见 ， 它 将 夸 成 基因 。 

因此 : 入 定 息 止 之 心 ， 升 起 知 见 。 该 知 见 即 是 道 。 所 有 来 
之 即 去 、 给 你 知 见 的 事物 ， 都 是 苦 。 ee 
不 要 议 心 抓紧 显示 出 来 给 你 知 见 的 诸 所 缘 。 让 它们 随 其 自 性 
使 你 的 心 有 自 在 感 。 不 要 抓紧 心 ， 也 不 要 有 直 它 该 这 要 屠 栋 
只 要 你 还 在 腹 造 自我 ， We 苦 。 当 你 真正 了 解 这 
一 点 时 ， 出 世 知 见 将 会 在 内 必 是 最 尊贵 的 善 德 ， 是 
一 个 人 所 能 经 压 的 至 高 喜乐 。 

总 结 起 来 ， 修 持 的 基本 步 驼 如 下 

一 、 和 从 内 心 除 去 一 切 不 良 所 缘 。 
、 使 心 住 谎 善 所 缘 。 
、 把 诸 善 所 缘 力 集成 单一 所 缘 即 祥 那 的 一 所 缘 性 。 
所 缘 ， 直 到 你 看 见 ， 它 如 何 是 mmzziccam: 息 
常 ; ipRjputm: 苦 ; azatz: 非 我 亦 非 任 何人 一 -一空 性 、 虚 空 。 

五 、 导 一切 好 培 所 缘 顺 其 自 性 经 共存 ， 本 贰 等 
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同 ” .。 疆 心 顺 其 自 性 ; 引 觉 知 顺 其 自 性 。 觉 知 不 生 不 减 。 这 就 
是 寂静 法 [swapamandl 一 一 寂静 的 实 相 。 它 知 善 ， 但 党 知 非 善 
、 善 非 党 知 。 它 知 恶 ， 但 觉 知 非 恶 、 黔 非 党 知 。 换 名 话说 ， 觉 
知 既 不 讨 取 知识 ， 也 不 讨 取 被 觉 知 的 事物 。 它 的 本 质 真 正 具 元 
素性 [da 如 建 本 上 的 水 珠 ， 息 政 纯 泽 。 这 就 是 何以 称 它 
高 asarjiRjatuctjpzitz ”之 故 : 非 造作 的 真 元 素 。 





当 你 能 走 过 这 五 步 时 ， 你 将 发 现 珠 膀 的 体验 在 内 心 显现 ， 
那 就 是 你 的 止 观 神 修 所 成 就 的 技能 与 波 绰 蜜 [ 加 满 ] 。 你 会 证 
得 前 述 的 两 类 善 果 : 世俗 善 果 ， 遍 你 自己 、 也 高 全 世界 的 果 生 
带 来 身 的 安宁 ; 出 世 善 果 ， 遍 你 带 来 心 的 安富 ， 带 来 寂静 、 清 
凉 、 绽 放 的 喜乐 ， 直 赵 涅 积 ， 速 苍生 老病 死 。 

以 上 是 呼吸 禅定 主要 原理 的 简要 关 述 。 你 把 这 些 原理 应 用 
於 实 修 时 如 有 疑问 或 困 准 ， 项 望 直接 向 传授 此 道 的 人 士 学 习 ， 
我 原意 仙 力 助 你， 以 便 大 家 同 证 佛陀 教 草 的 宁静 与 安详 。 

多 数 人 会 觉得 比 起 上 述 的 方法 一 ， 下 文 的 方法 二 较 高 易学 
、 放 胞 。 








” 『 好 坏 共 存 ， 本 质 等 同上 」: 据 英 刘 者 ， 这 是 指 从 三 法 印 角 度 
， 好 坏 所 缘 缘 为 无 常 、 苦 、 非 我 。 
『 cszzppeit-city ， 菲 造 作 的 几 系 。 涅 友 同 我 词 o 
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有 七 个 基本 步 县 : 

一 、 起 始 作 三 次 或 七 次 长 呼吸 ， 随 着 入 息 、 黑 想 『 佛 」 ， 
随 着 出 息 、 黑 想 『 陀 」。 保 持 禅定 用 词 的 音节 与 呼吸 等 长 。 

二 、 半 每 一 次 出 入 息 有 清晰 的 党 知 。 

三 、 随 着 出 息 、 入 息 ， 观 察 它 舒 斋 与 否 、 是 罕 是 宽 、 是 顺 
畅 还 是 堵塞 、 是 快 是 慢 、 是 长 是 短 、 是 暖 是 凉 。 呼 吸 若 不 舒 顺 
， 便 作 调 节 、 直 至 舒 顺 高 止 。 例 如 ， 长 入 息 、 长 出 息 自 感 不 通 
， 则 当 试 短 入 息 、 短 出 息 。 

一 旦 呼吸 有 舒 顺 之 感 ， 则 要 让 这 股 舒 顺 的 呼吸 感 传 到 身 朵 
的 不 同 部 位 。 起 始 ， 和 从 后脑 根部 [base oftheskull 吸 入 气 感 ， 让 它 
沿 兰 柱 一 直流 传 下 去 。 接 下 来 ， 你 若是 男性 ， 则 对 它 沿 右 腿 下 
传 至 足 底 ， 至 趾 尖 而 外 出 。 再 一 次 ， 和 从 和 后 脑 根部 吸入 气 感 ， 广 
它 沿 关 柱 下 传 ， 沿 志 腿 下 传 ， 至 趾 尖 而 外 出 ( 女性 则 从 左 侧 开 
始 ， 因 男女 经 络 有 别 ) 。 

接 下 来 ， 让 来 自 和 后脑 根 部 的 呼吸 [ 气 ] 沿 你 肩 下 传 ， 经 租 
肘 、 伐 腕 ， 至 指 尖 而 外 出 。 

让 气息 自 喉 根 进入 ， 沿 着 位 於 前 身 的 中 央 经 络 下 传 ， 穿 过 
肺 部 、 肝 部 ， 一 路 下 传 至 膀胱 与 直肠 。 

从 前 胸 正 中 央 吸 气 ， 疆 它 一 路 下 行 至 肠 道 。 

让 所 有 和 这些 气 感 传播 并 来 ， 使 之 融会 贯通 、 一 普 流 动 ， 你 
的 安宁 感 将 大 有 增进 。 

四 、 学 会 四 种 调 息 法 : 
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入 息 、 綦 出息 ， 
入 息 、 短 出 息 ， 
短 入 息 、 长 出 息 ， 
(4) 短 入 息 、 短 出 息 。 

跑 择 最 舒 通 的 方式 呼吸 。 学 会 以 四 种 方式 舒 通 地 呼吸 更 佳 
， 因 高 你 的 身体 状态 与 你 的 呼吸 [ 气 ] 一 直 在 变 。 

五 、 对 心 的 本 位 [bases] 或 者 说 聚焦 点 一 即 呼吸 [ 气 ] 的 
停靠 黑 Fresting spots] 熟悉 起 来 ， 其 中 哪个 本 位 感觉 最 舒 庆 ， 
就 把 你 的 党 知 定 驻 在 那曲。 这 些 本 位 当中 有 以 下 线 个 : 





脐 部 ( 或 略 上 认 脐 部 之 处 ) 。 

如 果 你 常 患 头 痛 首 或 神经 官能 净 ， 便 不 要 把 注意 力 集中 在 
喉 底 以 上 的 任何 本 位 。 不 要 强力 呼吸 ， 也 不 要 使 自己 进入 采 潇 
或 催眠 的 状态 ”。 流 幢 自 然 地 呼吸 。 疆 心 对 呼吸 有 自在 感 ， 但 
不 要 耽 於 舒 通 而 走神 。 

六 、 扩 展 你 的 觉 知 一 一 即 你 的 党 受 意 识 ， 使 之 遍及 全 身 。 

七 、 使 全 身 各 处 的 气 感 融会 贯通 ， 让 它们 一 弃 舒 迟 流 支 ， 
同时 使 党 知 保持 全 可 能 宽广 。 你 对 身体 的 某 些 呼吸 属 次 已 有 所 
了 解 ， 一 旦 对 它们 有 了 全 面 的 觉 知 ， 你 也 会 了 解 其 它 的 诸 种 必 
次 。 呼 吸 [ 气 ] 在 本 质 上 有 多 种 属 面 : 有 经 络 内 部 流动 的 气 
























































” 了 呆滞 或 催眠 的 状态 」 trancel: 据 英 译 者 ， 这 是 指 一 类 深度 入 
定 、 但 觉 知 箔 围 极 其 狭小 的 采 汪 境界， 其 中 有 些 可 诊 是 催眠 访 
此 非 正 定 。 
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感 ， 有 绕 经 络 流动 的 氛 感 ， 也 有 和 从 经 络 向 每 个 毛孔 传 行 的 氛 
感 。 有益 与 有 害 的 气 感 依 其 本 性 相互 混杂 。 


名 结 起 来 : (1) 遍 了 改善 身体 各 处 现存 的 能 量 ， 助 你 克服 
疾病 与 苦痛 ; (2) 遍 了 澄清 内 心 已 有 的 知 见 ， 使 它 成 遍 培 育 赵 
向 解脱 与 心 清 泽 之 技能 的 基础 一 一 你 应 当 把 这 七 个 步 归 常 记 在 
心 ， 因 高 它们 半 呼 吸 禅定 的 每 一 个 属 次 都 是 绝 半 基本 的 。 把 握 
了 这 七 个 步 嫁 时 ， 你 便 已 开关 了 一 人 条 主 道 。 至 均 那 些 劣 路 小 径 
一 一 即 呼 吸 禅 定 的 附 产 物 一 一 它们 高 数 不 少 ， 但 实际 上 让 不 重 
要 。 蔡 守 这 七 个 步 驼 ， 勤 於 修 习 ， 则 可 以 确保 安全 。 

一 旦 学 会 把 呼吸 调 御 有 序 ， 就 好 比 你 把 每 个 家 庭 成 员 调 御 
有 序 。 呼 吸 禅定 的 附 产 物 好 比 外 人 : 换言之 是 访客 。 一 旦 自家 
人 举止 得 当 ， 来 客 也 不 得 不 遵守 规 抵 。 

此 上 处 的 『 客 」， 是 指 禅 相 [ztzl 以 及 有 可 能 穿 入 所 观 呼 吸 
之 范 畴 内 的 黑 常 之 氛 : 种 种 来 自 呼 吸 的 禅 相 ， 可 能 高 视 像 一 一 
比如 光亮 、 人 软 、 你 自己 等 等 ; 也 可 能 高 声音 一 一 比如 人 志 ， 
有 的 你 哉 得 、 有 的 不 吉 。 某 些 情形 下 禅 相 可 能 高 气息 一 一 芬芳 
之 香 或 腐 属 之 臭 。 有 时 ， 入 息 可 能 令 你 有 全 身 饮 足 之 感 ， 以 至 
於 不 知 负 渴 。 有 时 呼吸 [ 所 ] 可 能 向 全 身 传送 暖 、 热 、 冷 、 麻 
等 觉 受 ; 有 时 能 使 过 去 从 未 遭遇 的 事物 ， 突 然 出 现在 心 儒 。 

所 有 这 些 都 师 局 来 客 。 接 待 来 客 之 前 ， 必 须 把 你 的 呼吸 [ 
所 ] 与 你 的 心 调理 得 有 序 、 安 稳 。 接 待 这 些 来 客 时 ， 首 先 必 须 
把 它们 置式 你 的 掌控 之 下 。 你 若 掌控 不 了 ， 便 不 要 与 它们 打 交 
道 。 它 们 有 可 能 引 你 走 上 歧路 。 不 过 ， 你 若 贸 又 得 当 ， 它 们 以 
后 可 以 扁 你 所 用 。 

暂 取 之 意 是 ， 藉 著 意 念 的 力量 [paipjpieazairai2， 似 相 ] 随心 
所 欲 作 变化 一 一 把 它们 缩小 、 放 大 ， 送 到 于 处 、 带 到 近 处 ， 令 
它们 出 现 、 消 失 ， 把 它们 送出 去 、 领 进来 。 只 有 那 时 ， 你 才能 


20 念 住 呼吸 


利用 它们 来 训 张 心 。 

你 一 旦 掌握 了 这 些 宰相 ， 它 们 将 会 提升 感知 功能 : 并 眼 而 
视 的 能 力 ; 由 速 处 之 声 、 嗅 速 处 之 香 的 能 力 ; 品 当空 中 存在 的 
庄 种 元 素 ， 藉 以 克服 体内 钱 钱 与 欲望 感 的 能 力 ; 随意 升 起 某 些 
党 受 的 能 想 凉 即 凉 、 想 热 即 热 、 想 暖 即 暖 、 想 有 力 即 有 
力 因 高 世 闭 可 高 你 身体 所 用 的 种 种 元 素 会 来 到 、 出 现 谎 你 
的 体内 。 

心 也 将 得 到 提升 ， 有 力量 开发 智 眼 [iara-caBpja: 往 世 智 、 
生死 智 、 漏 全 智 。 你 若是 机 智 直 活 ， 就 可 以 接待 这 些 来 客 ， 安 
排 它 们 在 你 家 里 做 工 。 

以 上 扁 呼 吸 禅定 附 产 物 当 中 的 减 种。 你 在 修 习 时 如 果 遇 上 
， 要 作 详 催 岗 察 。 不 要 因 其 恶 现 而 生 喜 。 也 不 要 因 之 生 喷 或 故 
意 视而不见 。 使 心 保持 平和 和、 中立、 慎 密 。 和 无论 出 现 什 么 ， 要 
仔细 考察 ， 看 它 是 否 可 信 。 否 则 它 可 能 把 你 引 向 错误 的 假设 
是 好 是 壕 、 是 对 是 错 、 是 高 是 低 : 一 切取 决 僚 你 的 心 是 机 敏 膛 
是 未 印 、 你 有 多 少 才能 。 你 若 不 开赛 ， 哪 怕 尊 贵 之 事 也 会 变 得 
低俗 ， 善 事 圭 成 恶 事 。 

一 旦 了 解 了 呼吸 诸 属 次 及 其 附 产 物 ， 即 可 望 证 得 四 对 莘 之 
智 。 此 外 你 还 可 以 消解 体内 升 起 的 疫 痛 。 在 这 副 药 庄 ， 念 住 是 
活性 成 分 ， 呼 吸 [ 气 ] 是 溶剂 。 念 住 可 以 洗 、 泽 化 呼吸 。 纯 
泽 的 呼吸 可 以 洗 泛 全 身 的 血液 ， 血 液 清漆 之 后 则 可 以 消解 身体 
的 许多 疾病 与 苦痛 。 壁 如 你 有 神经 官能 疯 ， 它 会 消解 。 此 外 ， 
体格 会 强健 起 来 ， 令 你 的 健康 与 安宁 感 大 有 增进 。 

身体 感受 良好 时 ， 心 得 以 安定 软 息 。 心 在 歇息 和 后， 你 就 获 
得 力量 : 坐禅 时 消解 一 切 痛感 ， 导 你 久 坐 。 身 零 痛 时 ， 心 萨 五 
蔷 [zjtz 本 。 身 心 雨 者 有 力量 。 此 谓 定 力 [samxiiidjipa1aml 。 

当 你 的 定 力 强 到 这 一 步 时 ， 可 以 从 中 升 起 明 辨 : 即 对 苦 、 
苦 因 、 苦 的 消解 、 苦 的 消解 之 道 的 洞 见 能 力 ， 此 四 蔽 伍 见 於 呼 











方法 二 21 


吸 之 中 。 我 们 可 作 如 下 解说 : 

出 入 息 遍 苦 "” : 入 息 遍 苦 之 生 ， 出 息 高 苦 之 减 。 对 出 入 息 
乱 觉 知 ， 不 解 呼吸 之 本 质 ， 是 高 苦 因 。 入 息 时 有 党 知 、 出 息 时 
有 党 知 、 明 察 呼 吸 之 本 上 质 如 实 知 见 呼吸 真相 一 一 即 为 八 四 
道道 支 [ 要素 ] 之 一 的 正 见 。 

了 解 哪些 呼吸 方式 不 舒 通 、 了 解 如 何 改 变 呼 吸 、 了 解 『 那 
种 呼吸 不 舒 顺 ; 我 需要 人 这样 呼吸 才 有 自在 感 」: 此 为 正 志 。 

寻 想 与 正确 评估 呼吸 诸 层 次: 人 这些 心 理 素质 高 正言 。 

了 解 改 善 呼吸 的 种 种 方式 ; 试 作 长 入 息 长 出 息 、 短 入 息 短 
出 息 、 短 入 息 长 出 息 、 长 入 息 短 出 息 等 ， 直 至 把 握 最 舒 顺 的 呼 
吸 方式 : 是 高 正业 。 

了 解 如 何 利用 呼吸 泽 化 血液 、 如 何 让 这 股 纯 泽 的 血液 滋养 
心肌 、 如 何 调 息 令 身心 轻 安 、 如 何 调 息 令 身 与 心 有 满 足 与 清新 
之 感 : 此 高 正 命 

调整 呼吸 ， 直 至 令 身 心安 通 ， 未 催 自 在 ， 则 继续 努力 : 高 
正 精 进 . 

随时 对 出 入 息 保 持 念 住 与 警觉 ， 了 解 呼 吸 诸 属 次 一 一 上 行 





















































































































































































































































” 『 苦 上 : 巴 利 文 名 词 及 形容 词 djpa 。 英 文 多 译作 suffering[ 
痛苦 ] 或 unsatisfactoriness [不 满 ]; 坦 尼 沙 中 尊 者 则 译作 stress 或 
stress andpain[ 察 张 ; 察 张 与 痛苦 ; 若 迫 ] 。 尊 者 在 对 中 雇 者 解释 
时 引用 ] -位 林 居 神 修 导师 之 言 : deepa 指 一 切 对 心 之 搞 人 迫 。 
据 相 应 部 56.11 《 转 法 轮 经 》 『 此 为 苦 再 详 : 生 苦 、 老 苦 、 死 
苦 ， 曙 、 衰 、 痛 、 悲 、 惨 苦 ， 与 不 爱 者 共处 苦 、 与 爱 者 龄 别 苦 

所 求 不 得 苦 : 简 言 之 ， 五 取 葡 苦 。】 上 相应 部 2286《 阿 努 楼 陀 
经 》 中 佛 言 : 『 了 无 论 过 去 现在 ， 我 讲 的 只 是 ， 苦 与 苦 的 止息 。 

故 dpppa 之 洞 见 位 於 整 个 佛教 修 持 的 核心 。 对 五 荀 的 执 取 上 [ 
即 造 苦 之 动作 ] 终 由 禄 观 中 得 见 。 笔 者 认 改 数 种 英 译 法 中 人 stress 
直 指 社 岗 之 道 ， 就 中 刘 而 言 ，『 苦 上 或 了 若 人 迫 上 的 内 涵 之 宽泛 
使 之 发 合适 的 译 法 。 
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、 下 行 的 呼吸 ”; 胃 部 、 肠 部 的 呼吸 ; 沿 肌肉 流动 范 从 各 毛孔 
流出 的 呼吸 随 着 每 次 出 入 息 ， 把 握 过 些 损 受 : 
心 只 专 意 与 呼吸 相关 的 事件 ， 不 把 其 它 事 扯 进 来 干 报 
至 呼吸 趋向 精细 ， 入 安 止 定 ， ee 

心 到 呼吸 ， 是 遍 寻 想 [wiialpa ， 寻 ] 。 调 整 呼 吸 ， 让 它 传播 
开 来 ， 是 高 评估 [uicza ， 亿 ] 。 os 
身 与 心 有 满 足 清新 之 感 : 是 启 喜 [pi] 。 身 心 俱 得 休 鼻 时， 即 
有 宁 静 自在 之 感 : 是 遍 乐 [wma 。 一 旦 有 乐 ， 心 必然 舒适 地 专 
意 於 单一 对 象 ， 不 追逐 杂念 : 是 扁 一 所 缘 性 [ekagsalitazmazjai1zdl 。 
此 五 要 素 构成 了 正定 初 障 [ 即 初 祥 ] 。 
当下 道 三 部 分 戒 德 、 定 力 、 明 辨 一 一 在 内 心 相 互 碟 合 
、 圆 满 成 熟 时 ， 你 对 呼吸 诸 必 次 将 升 起 明 觉 ， 了 解 『 这 样 呼 ? 
， 引 生 善 巧 心态 。 那 样 呼吸 ， 引 生 不 善 巧 心 驴 。」 你 不 这 扯 在 
造作 身 的 诸 因 一 一 即 呼吸 一 切 属 次 之 中 ; 不 这 扯 在 造作 语 
ER 不 牵扯 在 造作 心 的 诸 因 之 中 ， 扰 葵 是 好 是 壕 。 你 
引 它 们 依 自 性 运作 : 是 高 苦 的 消解 。 
四 再 谤 另 一 更 简要 的 表达 方式 如 下 : 出 入 息 遍 苦 莘 。 不 了 
解 出 息 ， 不 了 解 入 息 : 、 痪 迷 的 觉 知 。 明 


























































































































































































































































































































”此 处 对 诸 种 呼吸 之 描述 亦 可 见 中 部 28 《 象 迹 喻 大 经 》 『 何 
为 内 风 元 素 ? 凡 内 在 的 、 各 自 的 、 是 风 的 、 有 有 风 性 的 、 被 〈 执 
取 ) 维持 的 : 上 行 必 、 下 行 风 、 腹 住 风 、 电信 风 、 趴 穿 身体 :2 
风 、 入 上 、 出 县 、 或 其 它 凡 内 在 的 、 各 自 的 、 是 风 的 、 有 风 人 性 
的 、 被 ( 执 取 ) 维 持 的 。 此 谓 内 风 元 素 。」 呼吸 宰 定 中 的 『 了 呼 
吸 】」 一 词 ， 因 以 观 出 入 息 为 起 点 ， 故 主 羽 呼吸 ; 随 著 宰 定 的 深 
和 入， 所 纲 的 全 身 呼吸 感 更 宜 表 述 发 气 感 、 风 感 、 能 量 。 参 见 英 
译 者 前 言 。 某 种 层次 上 或 与 之 类 似 的 体验 是 中 华 气 功 之 『 气 ] 
。 佛 教 的 纲 息 意 在 使 之 寂 止 ， 从 此 出 发 升 起 解 胸 知 见 。 中 部 

118 人 》 言 : 『 随 入 上 息 … 出 息 修 辨 知 [pzzx discerm] 
全 身 … 修 平息 身 造 作 [ 身 行 ] 和 … 修 辨 知心 光 修 平息 心 造 作 [ 心 
行 ] …… 令 心 满 足 … 令 心平 定 … 令 心 解 肥 
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察 呼吸 诸 层 次， 达到 不 再 执 取 、 将 其 放 开 的 地 步 ， 是 高 苦 的 消 
| 是 高 苦 的 消解 之 道 。 

你 能 够 做 到 这 一 步 时 ， 便 可 以 说 自己 在 正确 修 习 呼吸 禅定 
你 有 了 辨 戴 力 ， 得 以 明 见 四 阐 。 你 能 够 证 得 解脱 。 解 脱 之 心 
， 既 不 执 取 低 属 次 的 因果 ， 即 苦 与 苦 因 ， 也 不 执 取 高 属 次 的 因 
果 ， 即 苦 的 消解 与 消解 之 道 。 这 样 的 心 ， 
、 不 执 取 知 见 、 也 不 雪 取 党 知 。 当 你 能 把 这 三 者 区 别 开 来 ， 
经 偶 所 言 : sabBpe djuaaoziuzatia 一 一 『 诸 法 非 我 」 一 一 任 其 
时 ， 你 便 掌 握 了 解脱 的 技能 。 

执 取 我 们 赖 以 获得 知 见 的 因 ， 即 元 素 、 荀 、 处 ”， 即 高 欲 
取 [R&zmzzpiaiai 由 。 执 取 知 见 ， 高 见 取 [djpapaii 岂 。 不 了 解 清 泽 的 
觉 知 本 身 ， 高 戒 禁 取 [siapbalzpaadiiidl 。 如 此 朱 取 之 下 ， ee 
高 造作 身 、 语 、 意 的 因 所 迷惑 ， 这 些 因 尼 来 自 暗 昧 的 党 知 [ 
明 ] 

佛陀 是 圆满 把 握 因 果 的 大 师 ， 既 不 雪 取 低 属 次 因果 、 也 不 
于 取 高 属 次 因果 。 他 超越 了 因 、 也 超越 了 果 。 若 与 乐 ， 他 运用 
自如 ， 但 不 寺 取 十 者 。 善 与 昧 ， 他 理解 透 徽 ; 我 与 非 我， 他 十 
者 兼 俱 ， 但 不 执 取 任 一 。 他 对 可 作 高 苦 因 的 诸 所 缘 运 用 自如 ， 
但 不 执 取 。 作 高 黑道 的 明 状 智 ， 他 也 运用 自如 : 他 懂得 内 隐 与 
外 显 知 见 ， 以 益 传 法 。 苦 的 消解 ， 他 也 运用 自如 ， 但 不 执 取 、 
不 黏着 : 因此 我 们 能 够 真正 地 说 ， 他 的 成 就 圆满 无 缺 。 

佛陀 如 此 放 开 诗 法 之 前 ， 先 致力 於 使 它们 充分 展现 。 只 有 
那 蛙 ， 他 才能 移 把 它们 放置 一 过 。 他 是 在 充裕 中 放 并 ， 不 同 浆 























” 了 元 素 上 [dpiat]: 又 译 『 界 上 或 了 属性 上 : 指 地 、 水 、 风 、 火 
空间 、 意 识 。 『 列 」 [bondpa]l: 指 色 、 受 、 想 、 行 、 浴 之 五 列 
『 上 看 」 [aalara]: 官 感 及 其 对 象 ， 即 腿 、 耳 、 上 且 、 惠 、 身 、 意 
色 、 声 、 香 、 味 、 盘 、 法 。 见 词 莫 表 各 巴 利 名 词 之 注解 
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凡人 出 庆 匮 乏 而 『 扔 下 角 。 即 使 把 诸 法 放 开 了 ， 它 们 依 著 高 他 
所 用 。 他 善 修 戒 德 、 定 力 、 明 状 直 至 於 证 悟 那 一 日 成 就 圆满 ， 
此 和 后 他 和 从 未 将 其 担 诸 ， 而 是 继续 利用 戒 德 、 定 力 、 ee 
次 ， 直 至 般 涅 槛 [parzxzpptzrdl 那 一 日 。 即 便 在 般 涅 加 的 时 刻 ， 
也 完全 把 握 着 禅定 
与 无 色 界 禅 那 之 间 ” 。 

因此 我 们 不 应 排斥 戒 德 、 定 力 、 明 状 。 有 些 人 不 原 守 戒 ， 
怕 受 约束 。 有 些 人 不 原 修 定 ， 怕 伙 闹 人 变 狂 。 事 实 真 相 是 ， 我 们 
平常 早已 既 疯 又 狂 ， 修 定 才 是 止息 阁 狂 之 道 。 正 确 地 自我 训练 
之 后 ， 纯 泽 的 明 辨 才 会 升 起 ， 如 实 石 须 经 切 魔方 癫 其 六 光 本 性 
。 这 才 是 名 副 其 实 的 明 辩 智 。 它 因 人 而 生 ， 所 谓 各 自 证 知 [pac 
ca 中: 只 有 我 们 自己 才能 锡 升 起 它 、 领 悟 它 。 

不 过 我 们 多 数 人 ， 倾 向 於 误解 明 辩 的 本 质 。 我 们 拿 着 挨 引 
着 种 种 概念 的 仿冒 明 辨 ,压制 真 明 辨 ， 好比 有 人 在 玻璃 上 镀 水 
银 和 后 ， 看 见 了 自己 与 他 人 的 映 影 ， 便 以 高 找到 了 观察 真相 的 妙 
方 。 实 际 上 ， 他 不 过 如 猴子 岗 镜 : 爸 一 高 二 ， 继 续 玩 赏 镜像 ， 
等 到 水 银 褪 去 时 ， 它 不 懂得 镜像 的 究竟 来 源 ， 只 得 重头 串 氛 。 
当 我 们 只 晕 着 概念 、 先 见 ， 作 想象 、 脐 测 ， 得 到 仿冒 明 状 时 ， 
也 是 如 此 : 等 到 面 对 死 亡 时 ， 只 得 走向 悲 若 。 

自然 明 辩 的 关键 ， 惟 在 认 修 心 ， 使 它 如 错 石 般 自 放 光 明 ， 
明 上 处 暗 处 ， 烟 烟 生 辉 。 镜 子 只 能 在 明 处 用 ， 拿 到 暗 处 ， 根 本 照 
不 见 。 而 一 块 自然 发 光 的 精 雕 赛 石 ， 则 随处 明亮 。 佛 陀 教导 说 
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见长 部 16《 大 般 涅 村 经 》 : 『 认 是 薄 伽 区 即 入 初 宰 。 自 初 社 
出 而 入 第 二 宰 。 自 第 二 神 出 而 入 第 三 宰 … 第 四 宰 … 空 无 稳 疙 度 
… 识 钝 净 颖 度 … 乱 所 有 颖 度 … 非 想 非 非 想 乡 度 。 他 出 该 定 境 而 
入 无 想 受 痢 度 。… 认 是 薄 伽 栎 出 无 想 受 线 度 而 入 非 想 非 非 想 乡 
度 。 出 非 想 非 非 想 乡 度 而 入 无 所 有 纤 度 … 识 无 示 痢 度 … 空 无 净 
乡 度 … 第 四 神 … 第 三 禅 … 第 二 神 … 初 祥 。 出 初 补 而 入 第 二 神 … 
第 三 禅 … 第 四 宰 。 出 第 四 神谷 ， 他 即刻 微 底 解 腕 。] 
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， 世 上 无 明 辨 穿 透 不 了 的 封闭 或 秘密 之 处 ， 便 是 此 意 。 正 是 这 
志 明 辨 的 赛 石 ， 助 我 们 推 毁 渴 爱 、 执 取 、 扰 明 ， 成 就 至 高 的 珠 
腾 : 涅 可 速 共 苦痛、 死亡 、 潭 减 、 消 亡 一 一 得 不 死 之 法 [a 
11IC-CC11N1NQ  。 

一 般 来 说 ， 我 们 倾向 於 只 关心 明 装 、 解 脱 。 秆 一 开始 ， 就 
想 学 苦 、 息 常 、 非 我 的 教 章 这 种 情形 下 ， 永 副 不 会 成 就 。 
佛陀 在 教 半 诸 行 [造作 ] 乱 常 之 前 ， 已 经 下 功夫 了 解 诸 行 ， 仿 
它们 显现 其 恒 常 。 在 教导 诸 行 尼 苦 之 前 ， 他 已 经 把 该 苦 圭 成 安 
乐 。 在 教 壮 诸 法 非 我 之 前 ， 他 已 经 把 非 我 转 成 了 我 ， 因 此 才能 
级 看 见 隐 藏 认 然 常 、 苦 、 非 我 之 中 的 恒 常 与 真相 。 他 接着 把 这 
所 有 的 素质 碟 集 高 一 种 。 他 把 一 切 乱 常 、 苦 、 非 我 的 事物 ， 菲 
集 高 同一 类 : 即 世 间 角 度 的 造作 [sajpzpzaa 世上 到 上 处 等 同 的 
单一 类 别 。 至 於 常 、 乐 、 我 ， 则 属於 另 一 类 : 法 的 角度 的 造作 
。 接 下 来 他 把 十 类 都 放 开 ， 不 拘 芭 认 『 常 肯 与 『 和 扰 常 肯 、【 乐 
与 『 苦 」 、 [我 上 与 『 非 我 角 。 和 这 就 是 高 什么 我 们 可 以 说 ， 
他 已 证 得 解脱 、 清 泽 、 涅 舱 ， 因 高 他 乱 需 以 任何 方式 执 取 任何 
造作 ， 扰 论 世 疾 造 作 、 法 造作 。 

世尊 修行 的 特点 即 是 如 此 。 不 过 我 们 自己 修行 时 ， 多 数 人 
是 一 副 胸 有 成 竹 的 样子 ， 未 曾 开 始 ， 却 好 像 事 蛙 功 成 。 换 言 之 
， 我 们 只 想 放 并 ， 证 得 宁静 与 解脱 。 然 而 根基 若 不 全 面 ， 我 们 
的 放 开 必然 有 缺 阶 : 我 们 的 富 静 必然 是 片面 的 ， 我 们 的 解脱 必 
然 是 错误 的 。 我 们 当中 那些 有 庆 意 、 一 心 想 证 最 高 果 位 者 应当 
自问 : 是 否 已 打下 良好 的 基础 ? 不 具备 解脱 与 放 关 的 良好 基础 
， 又 如 何 儿 得 自由 ? 

佛陀 教 潮 说 ， 戒 德 可 以 克服 普通 引 染 ， 即 我 们 言行 中 的 粗 
糙 错 失 ; 定 力 可 以 克服 中 等 杂 汪 ， 如 感官 之 欲 、 恶 意 、 红 睡 、 
掉 举 、 妖 ; 明 装 可 以 克服 精细 的 杂 业 ， 如 渴求 、 执 取 、 优 明 。 
然而 有 些 人 路 然 辩 识 敏 锐 ， 能 够 间 明 教义 的 细微 之 处 ， 却 似乎 
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息 法 气 脱 晨 着 戒 德 即 能 够 克服 的 普通 引 染 。 和 这 说 明 他 们 的 戒 德 
、 定 力 、 明 辨 必 有 缺失 。 他 们 的 戒 德 也 许 徒 有 其 表 ， 他 们 的 定 
力也 许 存 污 纳 染 ， 他 们 的 明 辩 也许 像 镀 水 银 的 玻璃 ， 只 是 表面 
光亮 : 这 就 是 他 们 不 能 证 果 的 缘故 。 他 们 的 行 高 正好 比 古 访 : 
刀 不 入 鞘 一 一 高 谈 阅 论 ， 心 不 能 入 定 ; 梨 外 下 有 蛋 只 求 外 在 
善 德 ， 却 不 修 心 入 定 ; 沙 上 策 基 一 一 於 息 实 质 的 事物 中 寻求 安 
稳 。 这 一 切 做 法 注定 招致 失望 。 人 这样 的 人 还 不 曾 找到 有 价值 的 
依 止 。 

因此 ， 我 们 应 当 善 例 根基 ， 有 序 安 排 修行 因缘 ， 因 扁 我 们 
期 望 的 一 切 成 就 果 报 ， 左 来 自 这 些 因缘 。 

CEtc111G COCCJCEEC1CT 








atzz1ziz11sSe taz112C1ECT12 
自我 警 策 。 
自我 调 御 。” 
开始 自 观 出 入 息 。 






































昂 《 法 名 经》 379: 『 自 我 警 
丘 ， 将 常住 於 纪 。1 


蒋 
下 


日 我 调 你 。 守 、 有 共 念 的 比 
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禅 那 


现在 我 们 以 祥 那 高 主题 ， 总 结 呼吸 禅定 之 道 。 

聚焦 认 单 一 对 象 或 所 缘 ， 
千 观 呼 吸 。 

机 

(1) 寻 想 [oakka 寻 ]: 默 想 呼 吸 ， 直 到 能 够 使 心 速 续 想 
着 呼吸 ， 不 受 干 援 。 

(2) 一 所 缘 性 [egaggazazmazzza1za 一 境 性 ]: 心 双 呼吸 。 不 
浊 和 信 梧 ， 去 追逐 其 它 概念 人 思维 ， 使 之 专 
攻 调 息 ， 直 至 气息 舒 顺 。( 心 合 一 、 随 各 

(3) 评估 [uicaa 外 ]: 对 如 何 导 这 股 舒 顺 的 呼吸 感 [ 气 





泪 


一 





“ 本 书 对 各 简 支 的 滩 法 选择 依 英 文 版 直译 。 olapka : directed 
术 》 


让 证 
thought， 寻 想 向 思 厦 ， 心 指向 或 朝向 所 缘 或 对 象 、 目 标 、 
业 处 。 vicza : evaluation; 估 ， 亦 包含 分 辨 、 调 整 的 成 分 : 例 
如 调整 出 入 上 息 ， 使 之 和 舒 通 、 易 论 心 的 停 住 。 这 都 是 禅定 时 人 心 
的 动作 [actions ofthemindj ， 即 阿 姜 李 所 褒 的 因 。 ekaggsaritz11z112，12 





























3 此 
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姜 

: Singleness ofpreoccupation; 一 所 缘 性 ， 心 专注 单一 所 缘 。 一 所 缘 
性 的 品质 随 著 禅定 的 深入 而 提高 或 者 褒 成 熟 : 初 裤 时 心 仍 然 
在 一 冰 看 著 所 缘 ， 自 第 二 宰 起 ， 心 进入 所 缘 ， 此 和 后 与 所 和 缘 念 
趋 合 一 [ 心 物 合 一 ] 。 另 一 类 似 的 词 为 ceasoekodpopizoz : 览 知 
的 合 一 [unification ofawareness]; 觉 知 成 一 元 、 合 一 状态 。 该 素 
质 从 第 二 神 起 在 在， 至 无 色 界 的 识 无 超 处 局 顶 点 。 以 上 为 委 
者 向 英 译 者 请 教 时 的 讨论 概要 。 ekodfpopizoa 见 第 二 宰 公 式 [ 增 
支部 5.28 等 ]: 『 随 著 寻 想 与 评估 [ 寻 与 何 ] 的 彼 止 ， 他 入 第 
二 禅 而 住 : 定 而 生 的 喜 熏 乐 ， 非 寻 想 非 评 估 的 沉 知 合 - 









































用 
[ ceaso egocippiaiota] 。 | 
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感 ] 传播 并 来 ， 与 硒 内 其 它 的 气 感 相 速 ， 有 所 领会 让 这 些 
气 感 传播 并 来 ， 直 到 它们 在 全 身 相互 贯通 。 一 旦 身体 得 到 呼 
吸 [和气 ] 的 安 拘 ， 痛感 将 平息 下 来 。 身 体 将 充满 良好 的 气 能 


( 心 只 关注 与 呼吸 相关 的 事件 。 ) 

高 了 升 起 初 祥 ， 必 须 把 上 述 三 要 素 碟 合 起 来 、 作 用 於 同 
一 道 呼吸 流 。 这 道 呼吸 流 接 着 能 把 你 一 路 带 到 第 四 禅 。 

寻 想 、 一 所 缘 性 、 评 估 ， 此 三 者 高 因 。 因 缘 俱 熟 之 时 ， 
显现 以 下 果 报 一 一 

(4) 喜 [Lo 友 ]: 高 身 与 心 一 种 强烈 的 满足 与 清新 之 感 ， 直 
赵 内 心 ， 超 乎 一 切 。 

(3$) 乐 [supa: 指 由 寂 止 、 息 摄 而 升 起 的 身 的 安庆 感 [R 
珈 - passacdc1i 身 轻 安 ]; 由 自在 、 不 乱 、 乱 援 、 宁 静 、 提 升 而 
升 起 的 心 的 满足 感 [cajpassadcd11 心 轻 安 ] 。 

喜 、 人 乐高 果 。 ee 因 但 果 。 

随 着 喜与 乐 的 增强 ， 呼 吸 愈加 精细 。 入 定 持续 的 时 间 越 
人 
一 一 完全 只 依赖 单一 禅 支 即 一 所 缘 性 一 一 进入 第 二 禅 那 ( 道 
心 ， 果 心 ) 。 

二 、 第 二 神 那 有 三 要 素 : 喜 、 乐 、 一 所 缘 性 ( 道 心 ) 。 

是 指 已 当 得 初 祥 果 报 之 心态 。 既 入 二 神 ， 喜 、 乐 愈 强 ， 和 这 
ea 一 的 因 ， 即 一 所 缘 性 ， 从 此 由 它 照 料 以 
下 工作 : 专注 呼吸 令 它 越 来 越 精细 ， 保 持平 稳 我 止 ， 身 心 十 
者 随 之 都 有 清新 自在 之 感 。 心 较 先 前 更 加 稳定 、 专 注 。 随 着 
继续 专注 ， 训 与 乐 越 来 越 强 ， 让 开始 扩张 、 收 缩 。 继 续 专 注 
呼吸 ， 把 心 移 向 更 深 ， 到达 一 个 更 精细 的 属 次 ， 藉 此 避 元 喜 
与 乐 的 动态 ， 於 是 入 第 三 禅 那 。 

三 、 第 三 祥 那 有 十 要 素 : 乐 与 一 所 缘 性 。 身 安静 、 不 支 
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、 独 立 。 息 痛感 升 起 干 摄 它 。 心 独立 、 农 止 。 呼 吸 [ 气 ] 精 
细 、 由 流 、 宽 广 。 有 一 图 光亮 ， 白 如 棉线 ， 绒 漫 Ra oa 
身心 的 一 切 不 庆 感 。 继 续 只 管 专 意 照料 这 围 宽广 、 和 和 克 闻 
吸 [ 气 ] 。 心 有 自由 : 扰 过 去 、 未 来 的 杂念 干 摄 它 。 心 独自 
凸显 而 立 。 四 属性 全 身 相 互 和 谐 。 绑 卑 
可 以 说 ， 它 们 在 全 身 各 处 是 纯 泽 的 ， 因 高 呼吸 [ 所 ] 有 力量 
掌控 与 照料 其 它 必 性， 维持 其 协调 合作 。 一 所 缘 性 高 因 ， 念 
住 伍 之 结合 。 呼 吸 [ 气 ] 遍 满 全 身 。 念 遍 满 全 身 。 

多 续 朝 内 专注 : 心 明 亮 有 力 ， 人 庄 乐 受 静 止 。 身 
感 稳定 、 均 衡 ， 觉 知 中 无 空 档 遗 缺 ”， 令 你 得 以 放 开 乐 感 。 
乐 之 诸 相 超 向 静止 ， 缘 自 於 四 元 素 的 平衡 、 不 动 。 一 所 缘 性 
作 高 因 ， 有 力量 更 深沉 地 朝 下 专注 ， 把 你 带 入 第 四 禅 那 。 

四 、 第 四 得 那 有 两 要素: 输 [ipepiemd ; 一 所 缘 性 或 念 住 
。 第 四 禅 那 的 捡 与 一 所 缘 性 ， 高 度 专 注 有 力 : 坚实 、 稳 固 、 
确定 。 气 元 素 绝 对 寂 止 ， 和 无 波动 、 递 流 或 间隙 。 心 处 於 中 性 
、 寂 止 ， 乱 一 切 过 去 将 来 之 想 。 构 成 当下 的 呼吸 [ 气 ] 处 图 
静止 能 ， 如 风平浪静 之 海天 。 你 能 锡 适 知 带 处 的 景观 与 声 守 
， 因 高 呼吸 [ 气 ] 平坦 无 波 ， 其 作用 如 电影 屏幕 ， 凡 所 投射 
， 仙 得 清晰 回 映 。 知 见 在 心中 升 起 : 你 觉 知 ， 但 维持 中 性 
彼 止 。 心 中 性 、 彼 止 ; 气 中 性 、 和 我 止 ; 过 去 、 现 在 、 将 来 全 
部 中 性 、 和 家 止 。 
性 。 身 内 的 各 处 之 气相 互 贯 你 得 以 透 过 每 个 毛孔 呼吸 。 
你 不 必 经 由 鼻孔 呼吸 ， 因而 入 名 身世 它 的 氛 属 次 形成 
了 统一 的 整 朵 。 有 所 能 的 一 切 属 ， 次 均衡 、 遍 满 。 四 元 素 都 有 同 
样 的 特性 。 心 完全 我 止 。 





屏 


”了 空 档 遗 缺 据 英 译 者 既 指 时 间 也 指 空间 。 


Be 
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定 力 强大 ， 光 糯 煜 ， 
此 为 了 知 大 念 处 。 

心 放 光华 ， 如 日 之 光 。 
和 雪 需 不 贡 ， 光 照 大 地 。 

心 朝 四 面 八方 放射 光明 。 由 座 念 的 贯 注 ， 气 明亮 ， 心 全 
然 明 亮 。 

定 力 强大 ， 光 烟 煜 …… 指 心 有 力 量 、 有 主权 。 四 念 处 全 
部 碟 聚 局 一 处 ， 不 存在 『 那 是 身 、 那 是 受 、 那 是 心 、 那 是 法 
[ 心理 素质 ] 骨 的 分 别 感 。 无 其 高 四 者 之 感 。 故 秀 大 念 处 : 
四 者 息 分 别 。 

心 有 定 力 之 故 ， 
专注 、 集 中 、 真 实 。 

念 住 与 警觉 碟 集 局 一 : 一 乘 道 [einaarzae 叫 之 意 即 在 於 
此 一 一 四 元 素 之 问 、 四 念 处 之 问 相 互 协调 ， 四 合 高 一 ， 引 生 
高 度 的 能 量 伍 警醒 ， 它 们 就 是 驱 仙 一 切 迷 莹 黑暗 的 内 在 泽 化 
之 火 [Liao 。 

随 着 你 进一步 高 度 专注 心 的 光明 ， 功 能 将 因 放 并 一 切 攀 
缘 而 升 起 。 心 独立 ， 如 登 达 顶峰 者 ， 有 资格 环顾 四 方 。 心 的 
居住 处 一 一 也 就 是 支撑 着 心 的 凸显 与 自由 的 所 一 一 处 於 提升 
状态 ， 使 心得 以 明 见 一 切 法 的 造作 一 一 即 元 素 、 草 、 记 一 一 
的 位 置 。 正 如 带 着 照相 机 上 和 飞机 的 人 ， 可 以 依 拍 下 方 线 乎 一 
切 事 物 ， 同 样 地 ， 一 位 达到 此 阶段 即 世间 解 境界 者 ， 可 以 如 
实地 知 见 世界 、 知 见 法 。 

再 者 ， 属 庆 心 的 领域 的 另 一 类 党 知 ， 即 所 谓 毗 婆 奢 那 知 
或 解脱 之 技能 者 ， 也 将 显现 。 身 的 元 素 或 者 说 属性 将 成 就 功 
能 [aasidaii ， 身 成 就 ; 身 悉 地 ]; 心 将 成 就 韶 力 。 需 要 世 
间或 法 的 知识 时 ， 你 便 把 心 深沉 有 力 地 定 聚 做 所 。 随 着 心 的 
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定 力 触 击 此 纯 泽 元 素 ， 直觉 知 见 即 在 该 元 素 中 渭 上 来 ， 如 唱 
人 针 触 草 唱 片 而 发 疡 一 般 。 一 旦 你 的 念 注 聚焦 认 一 个 纯 泽 的 半 
象 ， 接 下 来 你 想见 形 则 形 现 ， 欲 并 疡 则 都 起， 扰 论 是 速 是 近 
、 涉 及 世间 或 涉及 法 、 关 己 关 他 、 过 去 现在 将 来 一 一 息 论 你 
欲 知 何事 。 随 着 你 深沉 入 定 ， 想 着 你 欲 知 之 事 ， 它 将 会 显现 
。 和 这 便 是 智 [ii 一 一 一 种 能 锡 知 解 过 去 、 现 在 、 将 来 的 直 
党 敏感 性 一 一 一 个 惟有 和 赁 你 自 悟 的 重要 的 党 知 属 次 。 诸 元素 
如 穿行 於 空 中 的 优 线 电波 。 如 果 你 的 心力 与 念力 强大 ， 你 的 
技能 高 度 发 达 ， 便 可 利用 那些 元 素 ， 使 自己 与 整个 世界 相 接 
触 ， 使 知 见 得 以 在 内 心 升 起 。 

当 你 掌握 了 第 四 祥和 后 ， 以 之 高 基 础 ， 可 发 展 八 种 技能 [ 
八 明 ]: 

一 、 毗 婆 奢 那 智 [wpassazi7ji2tdl: 半身 心 现象 之 生 、 住 、 
减 的 明晰 的 直觉 洞 见 。 这 是 一 类 特殊 的 洞 见 ， 它 完全 来 修 心 
。 它 有 十 类 形式 : (1) 未 假 思索 便 知 某 事 。 (2) 对 某 事略 想 
即 明 ， 不 像 一 般 知 识 的 获得 需 作 大 量 的 思索 。 片 刻 考虑 顿时 
明了 ， 如 饮 浸 汽油 的 棉线 ， 火 上 业 一 点 ， 顿 时 升 起 火焰 。 此 处 
的 直觉 与 洞 见 ， 迅 捷 如 此 ， 大 有 别 於 寻常 明 状 。 

二 、 意 力 [maazroaiziaiji 心力 ]: 以 意念 影响 事件 的 能 

三 、 神 释 [oz: 示 现 超自然 功能 的 能 力 ， 比 如 在 某 
些 情形 之 下 造 出 形 像 ， 某 些 群 苯 的 人 士 将 能 够 看 见 。 

四 、 天 耳 [wppuaso 由 : 有 匠 下 声 的 能 

五 、 他 心智 [celopama-7jiizaa]: 了 解 他 人 内 心 属 次 一 一 善 甄 
、 疼 卑 一 一 的 能 

六 、 宿 命 智 [pubpenioiisizarssaijiizra]: 回 尽 和 宿 世 的 能 力 。! 
你 若 修 得 此 技 ， 便 乱 须 腊 测 死 后 是 断 减 还 是 重生 了 。 ) 

七 、 天 眼 [Uppbacakgjpd: 看 见 速 处 近 处 粗糙 、 细 微 形 像 的 





斩 念 住 呼吸 


能 力 。 

八 、 漏 仙 智 [sazoappjioettjiztddl: 减少 与 减 催 内 心 杂 染 之 漏 
的 能 力 。 

上 述 八 明 的 成 就 ， 惟 有 来 自修 定 ， 我 写 下 这 份 以 念 住 呼 
吸 ” 扁 根本 法 门 的 修 定 入 禅 的 扼要 指南 ， 意 在 余 此 。 你 如 有 
志 成 就 此 中 之 善 德 ， 当 把 注意 力 塌 向 修 练 你 自己 的 心 与 意 。 

























































































































































































































































































































































































































































































” T 念 上 或 『 了 念 住 上 | : 巴 利 文 si; 英文 mindfulness 。『 念 处 ] 
: 巴 利 文 spabpizra; 英文 多 译作 foundationofmindfulness; 坦 尼 沙 
轨 尊 者 则 齐 作 frameofreference: 『 了 参照 框架 上 」， 即 以 特定 框架 钙 
定 目 标 连 续 观 察 的 意思 。 据 尊 者 对 中 谭 者 的 解 充 ， sw 是 指 
一 种 心理 素质 或 能 力 ; soapiazz 是 指 确 立 念 住 的 修 练 ， 共 有 
四 种 。 尊 者 在 一 篇 并 示 中 提 到 ， 佛 陀 把 sw 定义 发 记 慌 的 能 
力 ， 以 四 念 处 关 明 该 功能 在 神 修 中 的 作用 [相应 部 48.10 《 李 
分 别 经 》]: 『 人 和 何 为 念 根 ? 有 此 情形 ， 一 位 册 弟 子 具 念 、 高 度 
精细 ， 即 便 长 久之 前 所 作 、 长 久之 前 所 言 亦 能 记 懂 、 回 慌 。 

[ 以 下 发 四 念 处 公式 :] 他 连续 在 身 内 专注 身 一 精 勤 、 和 警 时 
、 念 住 一 平息 对 世界 的 仿 与 爱 也 连续 在 受 内 专注 受 … 
注 心 …… 专 注 心 理 素 质 [法 ] 精 勤 、 警 愤 、 念 住 一 平息 对 
鼎 界 的 贪 与 过 念 住 呼吸 意 指 把 呼吸 牢记 在 心 。 每 一 次 入 
息 、 每 一 次 出 上 息 ， 不 环 宙 好 … 现 代 心 理学 研究 表明 ， 专 注 

[attention] 以 间断 性 的 片刻 形式 存在 。 你 对 某 件 事物 的 专注 只 
能 持续 极其 短 的 片刻 ， 若 想 连 续 保 持 专 注 ， 你 必须 一 刻 接 
著 一 刻 地 提醒 自己 ， 回 返 其 上 。 换 名 话说， 连续 的 专注 一 
能 多 观察 事物 随时 间 释 化 的 那 种 必须 把 为 时 短 否 的 专注 
连 绥 起 来 。 这 就 是 念 住 的 目的 ( 见 《 定 义 念 住 》 ) 。 笔 者 认 
为 另 一 位 林 居 半 师 阿 姜 索 的 解 育 人 亦 具 高 度 实 用 性 : 『 想 著 一 
个 目标 ， 把 它 与 心 连 接 起 来 ， 这 本 身 就 是 确立 念 住 [xzipaljzizzdq 
的 动作 [theact 。 类 似 地 ， 阿 姜 李 在 《四 念 处 》 中 族 『 念 
， 是 把 心 与 它 的 目标 连接 起 来 的 那 人 条 轴 带 。1 
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可 省 是 六 有 


1957 年 9 月 27 日 
禅 修 包括 三 个 重要 的 部 分 : 寻 想 、 觉 知 、 这 三 个 部 
分 ， 都 必须 随时 紧密 结合 。 不 要 对 任何 一 个 脱 共 其 『 寻 想 
的 意思 是 ， 随 着 呼吸 ， 黑 想 『 佛 陀 」 。 
对 出 息 入 息 有 党 知 。 只 有 当 寻 想 与 觉 知 时 时 刻 刻 与 呼吸 牢 双 在 
一 起 时 ， 你 才能 说 ， 自 己 是 在 禅 修 。 
出 入 息 是 身体 最 重要 的 部 分 。 换 名 话说 ， (1) 它 好 比 大 地 
， 支 撑 世 上 的 一 切 。 (2) 它 好 比 梁 检 ， 使 楼 属 牢 固 不 散 。 (3) 
它 好 比 木 板 、 纸 张 : 我 们 入 息 时 默 想 『〖『 佛 」 角 ， 就 好 比 用 手 在 木 
板 上 擦 一 遍 ; 出 息 时 默 想 『 陀 」， 好 比 再 擦 一 遍 。 每 擦 一 遍 ， 
必然 有 雇 粒 沽 在 手 上 ， 因 此 ， 那 
老 板 就 会 伙 得 光亮 起 来 。 等 到 它 亮 时 ， 我 们 会 在 上 面 看 
We 
来 漫不经心 ， 不 要 说 木板 ， 违 镜子 这 样 控 也 看 不 清 。 
换个 说 法 ， 呼 吸 又 好 比 一 张 纸 。 我 们 入 息 时 默 想 『 佛 」， 
就 好 比 拿 起 一 支 馈 笔 在 纸 上 写 一 个 字 。 违 续 写 下 去 ， 以 后 就 可 
以 读 一 读 写 成 的 字句 。 可 是 如 果 我 们 的 心 ， 不 能 够 一 直 跟 着 呼 
吸 ， 那 就 好 比 一 时 写 对 、 一 时 窟 错 ， 打 乱 息 章 。 那 张 猎 不 管 有 
多 大 ， 整 张 纸 还 是 一 片 杂 乱 。 写 了 些 什 么 ， 说 的 是 什么 ， 我 们 






















































































”本 书 到 此 为 止 的 前 半 部 分 为 阿 姜 李 的 文稿 。 据 坦 尼 沙 中 长 老 
， 和 合 半 部 分 是 阿 姜 李 对 正在 坐 宰 的 修行 者 的 并 示 记 销 ， 有 时 尊 
者 是 针对 其 中 的 个 别人 反 复 比喻 辅导 ， 有 时 又 转换 开 示 对 象 。 
读者 应 了 了解， 这 部 分 内 容 有 其 专 指 贡 滩 
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不 可 能 读 懂 。 

不 过 ， 如 果 我 们 用 心 ， 把 呼吸 [所 ] 当 成 一 张 纸 ， 就 可 以 
在 上 面 书 写 凡 是 自己 想 写 的 讯息 ， 同 时 也 知道 自己 写 了 些 什么 
。 比 方 说 ， 寻 想 『 佛 」 [ 的 动作 ] ， 就 像 是 把 一 支 笔 拿 到 纸 上 
。 它 会 给 我 们 带 来 知识 。 即 便 停 止 书 写 和 后 ， 我 们 仍然 得 益 。 不 
过 ， 要 是 写字 时 不 真正 用 心 ， 就 会 字 不 像 宇 。 如 果 我 们 人 这样 首 
人 ， 也 不 像 个 人 ; 孝 动 物 ， 也 不 像 动物 。 

米 米 米 

开始 学 写字 时 ， 我 们 得 用 粉笔 ， 因 高 粉笔 粗大 ， 易 写 易 探 
。 这 就 好 比 寻 想 『 佛 陀 」 。 一 旦 学 习 有 了 进步 ， 我 们 就 可 以 用 
侣 笔 了 ， 因 遍 人 铅笔 的 笔迹 清晰 持久 。 比 方 说 ，『 父 亲 在 哪里 ? 
」 是 一 名 知识。 如果 我 们 只 能 读 出 个 别 字 ， 好 比 『 父 ] 或 者 『 
哪 」  ， 就 不 能 真正 算是 知识 。 因 此 我 们 把 粉笔 扔 并， 换 名 话说 
， 不 必 重 复 『 佛 陀 上 1 了 .我们 随 着 呼吸 ， 用 自己 评估 [zica 岂 的 
力量 去 看 : 入 息 是 否 良 好 ? 出 息 是 否 良 好 ? 什么 样 的 呼吸 比较 
舒 裔 ?什么 样 的 呼吸 不 舒 通 ? 

接 下 来 我 们 对 呼吸 [ 气 ] 作 纠 正 、 调 整 。 有 选择 看 上 去 良好 
的 呼吸 方式 ， 接 下 来 观察 它 是 否 给 身体 带 来 安 适 感 。 如 果 是 ， 
要 使 那 股 安 通 感 保持 稳定 ， 对 它 加 以 利用 。 当 它 真 正良 好 时 ， 
利益 将 会 升 起 ， 完 善 我 们 的 知 见 。 一 旦 狼 得 了 知 见 ， 就 可 以 擦 
去 笔记 本 上 的 合 笔 印 了 ， 因 高 我 们 已 经 看 见 了 自己 的 业 报 。 回 
家 时 ， 可 以 把 我 们 的 知 见 带 回去 ， 作 高 家 庭 功课 。 在 家 里 时 ， 
可 以 自己 修 ， 在 寺院 时 ， 可 以 连续 修 。 

因此 ， 呼 吸 [ 氛 ] 好 比 一 张 纸 ， 心 好 比 一 个 人 人， 知识 好 比 
一 纸 笔 记 : 哪怕 就 这 床 多 ， 也 可 以 作 遍 标准 了 。 如 果 我 们 只 用 
心 谎 这 三 件 事 一 一 寻 想 、 觉 知 、 呼 吸 一 一 我 们 就 会 在 内 心 升 起 
知 见 ， 这 种 知 见 优 姐 优 园 ， 是 无 可 言传 的 。 
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基本 功 


1956 年 7 月 30 

如 果 你 坐禅 时 膛 观 不 到 呼吸 ， 那 告 诉 自 己 : [现在 ， 
要 吸 气 。 现 在 ， 我 要 呼 所 。 了 换 名 话说， 这 个 阶段 ， 你 1 
在 作 呼 吸 的 人 。 你 决意 不 疆 呼 吸 自然 地 进出 。 如 果 你 在 每 一 次 
呼吸 时 记得 这 样 想 ， 不 久 就 能 锡 抓 住 呼 吸 。 

米 米 米 

把 党 知 保持 在 你 的 体内 时 ， 不 要 试图 禁 甸 它 。 换 名 话说 ， 
不 要 迫使 心 进 入 凝 兴 或 催眠 的 状态 ， 下 也 不 要 屏 
息 禾 所 以 至 图 偶 促 不 庆 。 你 必须 让 心 有 它 的 自由 。 只 需 不 断 地 
看 守 心 ， 确 保 它 速 苍 念 。 你 要 是 试图 力 迫 呼吸 、 压 制 心 ， 身 
会 有 局 限 感 ， 禅 修 不 会 自在 。 你 会 开始 这 庄 疫 、 那 里 痛 、 腿 发 
麻 。 因 此 ， 就 让 心 顺 其 自然 ， 连 续 看 守 它 ， 不 疆 它 溜 出 去 追逐 
外 在 杂念 。 

当 我 们 不 让 心 溜 出 去 追逐 它 的 那些 概念 ， 也 不 让 概念 溜 进 
内 心 时 ， 就 好 比 我 们 把 门窗 关 起 ， 不 疆 猫 狗 、 小 偷 溜 进 屋 来 。 
这 个 意思 是 ， 我 们 关 并 感官 门户 ， 不 理会 由 眼 入 内 之 色 、 由 耳 
入 内 之 声 、 由 鼻 入 内 之 香 、 由 天 入 内 之 味 、 由 身 入 内 之 触 、 由 
心 入 内 之 杂念 。 我 们 必须 切断 从 这 些 门 户 进 来 的 一 切 辨识 与 概 
念 ， 息 论 它 们 是 新 是 蓝 、 是 好 是 壤 。 

像 这 样 断 元 概 念 ， 站 不 意味 着 我 们 停止 思维 。 只 意味 着 我 
们 把 思考 带 到 内 心 ， 对 它 善 加 利用 ， 也 就 是 完 察 册 羡 信 我 们 的 
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禅定 业 上 处 [ 主题 ] 。 如 果 我 们 这 样 让 心 做 工 ， 就 不 会 对 自己 、 
对 心 造成 伤害 。 实 际 上 ， 我 们 的 心 倾向 放 不 停 地 做 工 ， 不 过 它 
参与 的 事件 大 多 无 聊 、 杂 乱 、 麻 师 ， 没 有 什么 实质 。 因 此 我 们 
得 给 它 找 一 件 真正 有 价值 一 一 无 害 、 值 得 一 一 的 工作 。 这 就 是 
高 什么 我 们 修 呼吸 禅定 ， 观 息 观 心 的 缘故 。 把 其 它 一 切 事 放 在 
一 站 ， 专 心 致 志 只 做 这 一 件 。 人 这 是 你 禅定 时 应 有 的 然 度 。 

五 鞭 来 自 圣 过去、 未 来 的 概念 ， 它 们 好 比 我 们 田庄 的 订 草 
， 既 偷 走 地 里 的 所 有 养分 ， 使 甘 稼 缺 肥 ， 又 使 田地 杂乱 不 堪 。 
除了 水 牛 等 牲口 路 过 时 吃 闫 口 ， 别 乱 它 用 。 要 是 让 自己 的 田庄 
打 草 半生 ， 你 的 落 稼 就 长 不 成 了 。 同 样 地 ， 如 果 不 清 除 对 概念 
的 而 附 ， 是 不 可 能 泽 化 你 的 心 的 。 只 有 扰 明 的 人 才 把 概念 当成 
美食 ， 杜 者 们 根本 不 吃 。 

五 鞭 一 一 感官 之 欲 、 恶 意 、 红 睡 、 掉 举 、 疑 一 一 好 比 不 同 
种 类 的 订 草 。 掉 举 也 许 是 其 中 最 有 毒 的 ， 因 高 它 使 我 们 的 散乱 
、 不 定 、 焦 踩 ， 一 次 发 作 。 这 种 草 有 刺 、 革 缘 锋 利 ， 接 上 了 潭 
身 起 疹 发 痛 。 因 此 你 遇见 时 得 把 它 摧毁 。 绝 不 引 它 在 你 的 田庄 
生长 。 

呼吸 禅定 一 一 持续 稳定 地 念 住 呼吸 一 一 是 佛陀 传授 的 祛除 
五 鞭 的 良 方 。 我 们 藉 着 寻 想 专注 呼吸 ， 藉 着 评估 调节 呼 吸 。 习 
想 好 比 是 犁 ， 评 估 好 比 是 和 。 如 果 我 们 在 自家 的 田庄 不 停 地 旭 
耕 友 杭 ， 维 划 息 缘 长 起 ， 范 稼 必然 成 长 茧 闪 、 殉 收 结果 。 

这 庄 的 田地 ， 是 指 我 们 的 身 。 如 果 我 们 对 呼吸 多 下 功夫 作 
寻 想 与 评估 ， 身 体 的 四 元 素 将 会 平衡 、 安 静 。 身 将 会 健康 强 闭 
， 心 将 会 轻敌 开放 、 这 区 五 黄 。 

当 你 这 样 清理 、 平 整 田地 之 后 ， 心 的 落 稼 一 一 也 就 是 佛 、 
法 、 僧 的 品质 一 一 必然 会 蓬勃 生 莫 。 一 把 心 带 到 呼吸 上 ， 立 刻 
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人 清新 之 感 。 四 种 成 就 的 基础 [iiAjpzipizci 修 持 的 欲求 、 
清 进 、 用 心 、 慎 观 一 一 将 会 逐步 增长 ”。 这 四 种 素养 好 比 四 休 
腿 ， 使 桌子 稳定 、 直 立 。 它 们 是 给 我 们 支持 的 力量 、 助 我 们 
进步 到 更 高 层次 的 一 种 功能 形式 。 

再 作 个 比方 ， 这 四 种 素养 好 比 一 帖 补 汤 的 成 分 ， 喝 了 它 可 
以 长 再 。 你 想 死 就 不 必 喝 ， 想 『 不 死 」 就 得 多 喝 。 喝 得 越 多 ， 
本 时 越 快 ; 换 名 话说， 你 的 杂 染 会 死去 。 因 此 ， 你 要 是 知 
道 自 己 心病 不 少 ， 那 麻 这 就 是 你 需要 的 补 泛 。 


Re 




















”了 四 种 成 就 的 基础 上 : 即 四 神 足 或 四 如 意 足 。 指 欲 神 足 、 勤 
神 足 、 心 神 足 、 观 神 足 。 
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1959 年 5 月 7 日 

呼吸 是 心 的 一 面 镜 子 。 镜 子 不 正常 ， 镜 像 便 不 正常 。 比 方 
说 ， 看 一 面 凸 镜 ， 你 的 镜像 会 高 过 你 。 看 一 面 凹 镜 ， 你 的 镜像 
又 绑 得 出 奇 。 但 是 看 一 面 光 滑 的 平 镜 ， 它 将 会 照 出 你 的 真实 面 
貌 。 你 若 把 镜子 擦 得 清河 明 竞 一 一 换 名 话说 ， 你 用 『 评 估 」 调 
整 、 扩 展 呼吸 ， 使 它 舒 顺 一 一 你 的 镜像 看 上 去 就 会 输 廊 分 明 。 

米 米 米 

懂得 如 何 把 呼吸 调理 得 并 井 有 休 ， 就 等 谎 把 心 也 调理 得 井 
并 有 休 ， 和 这样 做 可 以 带 来 多 种 善 益 壁 如 一 个 好 厨 工 ， 懂 得 
烧 菜 时 调 出 花样 ， 有 时 换 菜 色 、 有 时 换 口 味 、 有 时 换 外 观 ， 使 
雇主 对 她 的 厨 艺 和 久 不 生 屡 。 她 要 是 整 年 一 成 不 变 : 今天 煮 粥 、 
明天 者 粥 、 和 后 天 还 是 粥 ， 雇 主 必 然 得 换 厨 工 。 不 过 ， 她 要 是 懂 
得 调换 菜色 ， 广 雇主 一 直 满 意 ， 定 能 加 薪 ， 或 者 得 点 花红 。 

观 呼 吸 也 一 样 。 如 果 你 懂得 调整 、 释 化 呼吸 一 一 如 果 你 过 
续 地 寻 想 、 评 估 呼 吸 一 一 那 床 你 对 与 呼吸 及 身体 其 它 元 素 有 关 
的 一 切 ， 将 会 培养 起 全 副 的 念 住 与 专 精 。 你 将 随时 敏 知 身体 的 
状态 。 喜 、 乐 、 一 所 缘 性 ， 自 然 会 来 。 身 清新 ， 心 满足 。 身 与 
心 都 将 安息 。 四 元 素 都 将 安息 : 乱 躁 动 、 纷 摄 。 

这 就 好 比 会 看 孩子 。 孩 子 哭 关 时 ， 你 知道 什么 时 候 该 给 他 
喂奶 、 吃 糖 ， 什 床 时 候 洗 深 ， 什 么 时 候 带 他 出 门 透气 ， 什 么 时 
候 放 进 游 戏 园 谚 ， 给 个 玩偶 让 他 玩 。 用 不 了 多 久 ， 和 孩子 就 会 停 
止 颂 并， 让 你 有 空 完 成 自己 必须 做 的 工作 。 心 就 好 比 一 个 天 真 
的 幼儿 ， 照 看 有 方 时 ， 它 会 匠 话 、 快 乐 、 满 足 ， 一 天 天 长 大 。 
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米 米 米 

身 与 心 充实 、 满 足 时 ， 不 会 有 饶 饭 感 。 它 们 不 会 到 富 训 前 
揭 钢 并 负 ， 也 不 会 东 游 四 狗 、 以 便 朝 门窗 外 张望 。 它 们 可 以 安 
眠 , 息 摄 。 妖 魔鬼 怪 一 一 也 就 是 五 芍 之 苦 不 来 附 身 。 这 样 我 
们 才 有 自在 ， 因 高 我 们 坐 着 ， 与 人 同 坐 ; 卧 着 ， 与 人 同 卧 ; 吃 
人 饭 ， 与 人 同 吃 。 人 与 人 同 住 时 ， 相 安 优 事 ; 与 鬼怪 同 住 ， 必 然 
和 争 半 不 体 。 如 果 不 会 评估 、 调 整 呼吸 ， 我 们 的 禅 修 不 可 能 有 结 
果 。 哪怕 坐 到 死 ， 也 不 会 有 什么 知 见 与 证 悟 。 

有 位 老 比 占 ， 七 十 茂 了 ， 出 家 三 十 年 ， 匠 人 称 议 我 的 禅定 
教 法 ， 就 来 跟 我 学 。 他 的 头 一 句 问 话 是 : 『 你 教 什么 法 门 ? 4 
我 告诉 他 : 『 呼 吸 禅定 ， 就 是 一 一 [佛陀 、 佛 陀 」 。] 

他 一 匠 就 说 : 『 早 在 阿 姜 曼 时 代 我 就 在 修 那 个 法 门 了 一 一 
年 轻 时 就 在 念 【佛陀 、 佛 陀 上 」 ， 从 未 见 到 什么 好 结果 。 就 只 有 
| 佛陀、 佛陀 上 」 ， 什 和 床 进 步 也 没有 。 你 还 要 教 我 再 您 佛陀。 有 
什么 用 ? 你 要 我 一 直 | 佛陀 | 到 死 咽 ?4 

这 就 是 当 人 们 不 懂得 调整 、 评 估 呼 吸 时 发 生 的 情形 : 他 们 
永 速 找 不 到 想 要 的 。 这 就 是 扁 什 么 调整 与 传播 呼吸 [ 气 ] ， 是 
做 呼吸 禅定 的 一 个 极其 重要 的 部 分 。 

米 米 米 

要 对 你 自己 一 一 你 的 身 、 心 、 诸 元 素 ( 地 、 水 、 火 、 风 、 
空间 、 意 哉 ) 熟悉 起 来 ， 了 解 它 们 来 自 什 么 、 怎 样 生 沽 ， 
怎样 是 乱 常 、 苦 、 非 我 : 这 一 切 你 必须 亲自 探索 才能 够 了 解 。 
假如 你 的 知 见 只 来 自 书 本 、 人 言 ， 那 还 是 来 自 标签 与 概念 的 知 
齿 ， 不 是 你 自己 的 明 准 。 它 并 不 真正 是 知 见 。 你 要 是 只 知道 别 
人 告诉 你 什么 就 跟着 走 ， 有 什么 好 处 ? 他 们 可 能 把 你 领 上 歧路 
。 如 果 是 休 上 土路， 他们 也 许 会 泪 起 些 泥 记 蒙 蔽 你 的 耳目 。 因 此 
探索 真相 时 不 要 只 信人 言 。 不 要 相信 标 短 。 要 修 定 ， 直 到 你 订 
自 证 得 知 见 。 只 有 那 时 它 才 是 洞 见 。 只 有 那 时 它 才 可 靠 。 
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一 步 一 步 培育 心力 


1956 年 7 月 26 日 

你 在 届 出 入 息 时 ， 要 试 着 保持 念 住 。 不 要 让 自己 忘记 、 走 
神 。 试 着 放 开 一 切 过 去 、 未 来 的 概念 。 在 心 庄 默念 【佛陀 」 : 
随 着 每 一 次 入 息 、 黑 念 『 佛 骨 ， 随 着 每 一 次 出 息 、 黑 念 『 陀 j 
， 直 到 心静 止 下 来 。 接 着 你 可 以 停止 默念 ， 开 始 观 察 出 入 息 ， 
看 它 是 快 是 慢 、 是 长 是 短 、 是 重 是 轻 、 是 宽 是 宕 、 是 粗 是 细 。 
哪 种 呼吸 方式 舒 通 ， 就 继续 。 哪 种 方式 不 舒 通 、 不 自在 ， 要 作 
调整 ， 以 你 自己 的 辨别 力 高 判断 标准 一 一 这 就 是 择 法 [djpamzrrar- 
DiCCJC-SGIMDOOJjC12g 可 直到 它 恰 好 合 适 。( 你 以 这 种 方式 作 调 
整 时 ， 就 不 需要 继续 默念 『 佛 陀 」 ， 可 以 把 它 放 开 了 。 ) 

你 必须 照看 心 ， 确 保 它 不 壕 走 、 不 动手 、 不 飞 出 去 追逐 任 
何 外 在 的 概念 。 使 心 保 持 我 止 、 冷 静 、 淡 然 ， 就 好 像 只 有 你 一 
人 独 坐 世上 .让 呼吸 [ 气 ] 传 遍 全 身 各 处 ， 和 从 对 部 传 到 手指 脚 
趾 顶 端 、 前 胸 和 后 背 、 腹 部 中 央 ， 一 直 穿 过 肠 道 、 沿 着 血管 、 和 从 
每 个 毛孔 传 出 幅 外 。 作 深 捕 呼 吸 ， 直 到 身体 有 充沛 感 。 身 体 将 
感觉 玛 质 、 开 放 、 宽 敞 ， 好 比 吸 满 水 的 海绵 : 挤 压 时 水 一 濡 而 
出 ， 毫 扰 滞 塞 。 

到 这 一 步 时 ， 身 将 有 玛 安 感 。 心 将 有 清凉 感 : 好 比 水 透 过 
泥土 ， 渗 入 树 根 ， 持 续 给 树 补 充 新 鲜 滋 养 。 心 将 被 短 直 、 置 正 
， 不 朝 前 后 左右 偏 傅 。 换 名 话说 ， 它 根本 不 伸 向 任何 概念 或 外 
缘 。 

概念 是 心 造 作 的 精 嘱 所 在 。 心 思考 过 去 未 来 之 事 ， 接 着 并 
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始 对 它们 加 以 发 挥 ， 附 以 善 恶 、 训 屡 。 我 们 如 果 当 它 是 好 事 ， 

高 兴起 来 ， 信 以 高 真 : 这 是 『 病 」 儿 。 如 果 当 它 是 壕 事 ， 便 
元 然 不 乐 ， 这 就 蒙蔽 、 污 染 了 心 ， 使 它 生气 、 焦 踩 、 恤 火 : 这 
是 『 恶 意 骨 。 在 内 心 引 生 踩 支 不 安 的 东西 ， 都 属於 鞭 障 [zz 
49 一 一 破 款 我 们 修 定 的 善 德 的 心 造作 。 因 此 我 们 必须 把 它们 
全 部 祛除 。 

心 造 作 [ 心 行 ] ， 如 果 和 从 世 半 角度 想 ， 是 世 半 造作; 从 法 
的 角度 想 ， 是 法 造作 。 雨 者 都 来 自 息 明 [al 由 。 和 这 扰 明 消解 时 
， 觉 知 将 代 之 升 起 。 因 此 我 们 必须 张 习 增 强 定 力 ， 达 到 造作 消 
解 的 地 步 一 一 那 时 候 ， 息 明 也 将 消解 ， 只 剩 下 党 知 ” 。 

这 个 党 知 就 等 同 明 辩 ， 不 过 它 是 从 内 在 升 起 的 明 辩 。 它 不 
来 自 老 师 教 给 的 任何 知识 ， 而 来 自 专注 当下 事件 的 我 止 之 心 。 
这 个 觉 知 标 其 深 选 ， 但 仍然 是 世俗 明 辨 ， 不 是 出 世 明 辨 ， 因 高 
它 来 自 标 繁 与 概念 ， 仍 受 『〖『 有 」 与 『 生 」 ”的 绑 束 。 

我 们 也 许 开 始 了 解 过 去 的 事 ， 知 见 自己 经 厅 过 的 有 生 状 态 
:这 叫做 宿命 智 。 我 们 也 许 开 始 了 解 未 来 ， 知 晓 他 人 的 事 ， 了 
es 仍然 渗 有 吉 

， 遵 致 心 随 其 好 显 而 摇 撮 。 我 们 的 洞 见 正 因此 被 败 款 。 

有 些 人 ， 当 他 们 得 知 自己 前 世 在 善 界 的 有 生 时 ， 半 见 到 的 
种 种 事物 沉迷 、 愉 悦 、 当 奢 。 看 见 自己 的 前 世 不 佳 ， 便 气 恪 、 
不 乐 。 这 根本 是 因 遍 心 还 执 取 它 的 有 生 状 态 。 训 爱 我 们 感到 良 
好 满意 之 事 ， 这 是 耽 乐 。 so 这 是 自 
上 谨 。 这 两 种 驴 度 都 属於 偏 蕉 了 正道 、 as 

过 去 、 未 来 之 事 ， 即 使 关 涉 法 ， 仍 然 是 造作 ， 二 









































”了 『 和 无 明 」 [auwz]l: 无 贤 知 。 有 多 层次 ， 此 处 消解 的 无 明 非 特 指 
五 上 分 结 之 根本 无 明 。 下 文 宿 世 智 等 直 镭 智 亦 称 『 明 」 [wj]。 
” 了 有 」 [being; bpaoz]: 存在。 『 生 」 [birth; 720]: 出 生 。 
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44 禅定 开 示 








离 了 目标 。 因 此 下 一 步 是 ， 利 用 我 们 的 定 功 使 心力 更 强 ， 达 到 
它 能 够 熄 减 这 些 世俗 明 辩 形式 的 地 步 。 接 下 来 心 就 会 进展 到 出 
世 明 辨 一 一 这 是 一 类 更 高 等 的 明 状 ， 一 种 能 使 心 解 脱 执 取 的 党 
知 一 一 正念 、 正 道 。 即 便 我 们 得 知 自己 与 他 人 的 好 事 培 事 ， 也 
不 会 生 喜 生 喷 。 我 们 对 累 生 在 世间 的 生死 输 迎 只 有 屎 元、 扰 欲 
、 悦 惜 。 我 们 觉得 它 毫 息 意义 、 毫 息 实 质 。 我 们 已 不 再 有 好 显 
感 。 我 们 已 耗 圳 对 『 自 我 角 及 其 它 一 切 的 执 取 。 心 有 节制 ; 中 
性 ; 平衡 。 这 就 称 遍 六 支 拾 [cnalaneupekpjpa， 见 词 表 ] 。 我 们 
放 开 发 生 的 事 ， 放 开 我 们 所 知 所 见 的 事 ， 让 它们 沿 着 自身 的 鸭 
迹 运 作 ， 不 把 情绪 这 扯 进去 。 心 就 会 提升 到 解脱 洞 见 的 属 次 。 

这 时 候 ， 要 使 你 的 心力 更 强 ， 达 到 连 证 悟 所 得 也 不 执 取 的 
地 步 。 知 仅 是 知 ， 见 仅 是 见 。 使 心 保持 独立 。 不 要 引 心 流出 去 
追逐 它 的 知 。 我 们 知 了 ， 到 此 高 止 。 见 了 ， 到 此 遍 止 。 我 们 不 
要 附 那些 事物 ， 居 局 已 有 。 那 时 候 ， 心 将 获 得 全 力 ， 自 然 地 超 
向 我 止 一 一 党 不 介入 、 依 赖 任何 事物 。 

造作 微 底 消失 ， 只 剩 下 法 的 清 泽 态 : 空 性 。 和 这 就 是 非 造 作 
之 法 。 解 脱 。 心 脱 夫 世 闭 独 住 法 流 ， 不 上 不 下 、 不 前 不 和 后 
、 不 进 不 退 。 心 好 比 定 椿 。 正 如 把 一 株 树 与 定 椿 以 绳 相 志 : 要 
被 政 倒 时 ， 绚 崩 断 ， 定 椿 原 地 不 动 ， 同 样 地 ， 心 原 地 不 动 ， 不 
受 任 何 客体 或 所 缘 的 左右 。 这 就 是 减 催 亲 染 之 漏 的 村 者 之 心 。 

凡是 按照 这 里 提 到 的 方式 修 心 的 人 ， 将 会 证 得 安稳 、 自 足 
、 宁 静 ， 速 苍 一 切 困 摄 苦 迫 。 我 们 在 这 里 简要 谈论 的 内 容 ， 足 
可 以 作 高 指南 ， 助 我 们 高 此 生 和 从 苦 迫 中 解脱 而 修 张 心 。 重 视 这 
些 事 ， 日 后 对 我 们 有 益 。 
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就 在 你 的 鼻 端 


1957 年 8 月 26 日 

坐禅 时 出 现 疼痛 或 不 通 感 ， 要 加 以 审视 ， 看 它们 从 哪里 来 
。 不 要 驻 自 己 因 此 痛苦 、 烦 恪 。 假 若 身 体 某 些 部 位 不 能 够 服从 
你 的 愿望 ， 不 要 高 之 焦躁 。 随 它们 去 一 一 因 遍 你 的 身 硒 ， 如 同 
世上 的 每 一 具 人 畜 之 身 : 都 是 息 常 、 苦 、 不 可 强迫 的 。 因 此 ， 
哪个 身体 部 位 服从 你 的 愿望 ， 你 就 采 在 那 庄 ， 使 那里 保持 舒 遍 
。 这 叫做 择 法 [dpamaomaiaroica)j 回 : 择 其 善 者 。 

米 米 米 

身体 好 比 树 : 没有 哪 一 株 完 美 优 缺 。 随 时 都 有 新 鞠 著 菜 、 
绿 革 黄 莱 、 饼 莱 枯 莱 。 先 是 枯 莱 脱落 ， 鲜 葬 会 慢 慢 地 枯 乾 ， 膛 
些 落 去 。 枝 干 有 的 修长 、 有 的 湾 密 、 有 的 朴 短 。 果 子 的 分 作 也 
不 均匀 。 人 身 实 际 上 也 差不多 。 乐 与 痛 ， 分 佑 薄 不 均匀 。 痛 的 
部 位 与 舒 送 的 部 位 随机 混 茜 ， 你 不 能 确定 它 一 直 会 那样 。 因 此 
， 催 量 让 和 舒 通 的 部 位 保持 舒适 。 不 能 保持 舒 斋 的 部 位 ， 你 不 要 
烦 悟 。 

这 就 好 比 走 进 一 所 房子 ， 庄 面 的 地 板 已 经 开始 朽 料 : 如 果 
你 想 坐 下 ， 不 要 选 朽 木 ， 要 跑 一 处 地 板 依 蓝 结实 的 地 方 。 换 多 
话说 ， 心 不 需要 去 管 那些 控制 不 了 的 事 。 

或 者 ， 可 以 把 身 体 比 作 一 枚 芒果 : 有 腐 烟 、 站 星 的 地 方 ， 
就 拿 刀 把 它 切 掉 ， 只 吃 剩 下 的 好 的 那 部 分 。 你 要 是 太 策 ， 去 吃 
长 由 的 地 方 ， 就 及 烦 了 。 身 体 也 一 样 ， 不 人 是 身 心 也 一 样 
， 不 总 是 如 你 所 顾 。 心 情 有 时 好 、 有 时 壕 。 你 的 『 寻 想 」 角 祭 『 
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评估 」 应 当 仙 量 用 在 这 应 。 

『 寻 想 」 货 『 评 估 有 」 好比 做 工 。 人 这 庄 的 工作 ， 是 指 入 定 : 
让 心 在 和 寂 止 中 凝聚 起 来 。 使 心 专注 单一 对 象 ， 然 后 用 你 的 念 注 
但 警觉 对 它 作 审查 与 岗 想 。 你 用 少许 的 寻 想 与 评估 ， 你 的 定 将 
给 出 少许 的 果 报 。 做 工 粗 糙 ， 有 粗糙 的 果 报 。 做 工 精 致 ， 有 精 
致 的 果 报 。 粗 糙 的 果 报 不 值 多 少 。 精 致 的 产品 质地 好 ， 用 处 多 
一 一 就 像 原子 辐射 ， 程 度 之 精细 甚至 可 以 穿 透 大 山 。 粗 糙 的 东 
西 质 量 低 ， 不 好 用 。 有 时 你 把 它们 放 在 水 里 泡 一 整 天 ， 膛 是 软 
化 不 了 。 但 是 精细 的 东西 ， 只 要 有 一 点 潮气 ， 就 化 并 了 。 

定 的 品质 ， 也 一 样 。 你 的 『 寻 想 由 与 『 评 估 」 做 得 细致 、 
微 底 、 慎 密 ， 你 的 『 入 定 工 作 」 就 会 使 心 越 来 越 寂 止 。 你 的 『 
寻 想 」 角 与 『 评 估 」 做 得 马 马虎 虎 ， 就 不 会 得 到 多 少 彼 止 。 身 朵 
会 发 痛 ， 你 会 感觉 烦躁 易 怒 。 不 过 ， 一 旦 心 能 锡 达 到 相当 的 栽 
止 ， 身 就 会 有 舒 斋 自在 。 你 的 心 会 有 开放 清明 之 感 。 痛 将 会 消 
失 。 身 体 各 元 素 会 感觉 『 正 常 肯 : 暖 性 恰到好处 ， 既 不 太 热 又 
不 太 冷 。 你 的 工作 一 旦 完成 ， 得 到 的 果 报 将 是 至 高 的 喜悦 自在 
涅 胃 。 不 过 ， 只 要 工作 还 没有 完成 ， 你 的 心 不 会 有 徽 底 宁 
静 。 不 管 去 哪 赴 ， 有 什么 在 心 背 和 后 咬 吐 。 不 过 ， 工 作 一 旦 完 
成 了 ， 去 哪里 都 可 以 优 爱 扰 虑 。 

如 果 你 的 工作 还 没有 完成 ， 这 是 因 高 (]) 你 还 没 有 下 沁 心 

; CO) 你 还 没有 切实 去 做 。 你 回避 职责 、 偷 懒 逃 学 。 不 过 ， 你 
要 是 真正 用 心 去 做 ， 毫 息 疑 问 定 能 完成 。 

你 一 旦 意识 到 身 的 息 常 、 苦 、 不 可 强迫 ， 就 应 当 使 心 对 它 
保持 平和 的 态度 。『 扰 常 」 的 意思 是 它 在 变化 。『〖 苦 」 不 完全 
是 指 疫 与 痛 ， 也 指 乐 : 因 扁 乐 也 同样 息 常 、 不 可 靠 。 一 点 小 乐 
可 以 塌 成 大 乐 ， 也 可 以 塌 成 痛 。 痛 也 可 以 回转 遍 乐 ， 等 等 。 
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如 果 除 了 痛 之 外 没有 其 它 觉 受 ， 我 们 会 死去 。) 因此 ， 我 们 不 
应 当 太 关注 苦 与 乐 。 把 身体 设想 成 两 部分， 好 比 那 枚 芒果 。 把 
注意 力 聚 焦 在 舒适 的 部 位 ， 你 的 心 可 以 得 到 宁静 。 把 痛感 留 在 
另 一 个 部 位 。 一 旦 你 有 了 一 个 禅定 对 象 ， 就 有 了 一 处 引 心 安 住 
的 舒 通 所 在 。 你 不 需要 住 於 痛 受 。 有 一 棣 舒 送 的 房子 可 住 ， 高 
什么 去 睡 在 泥 地 庄 ? 

我 们 大 家 一 心 只 要 善 德 ， 然 而 如 果 你 不 能 锡 区 分 善 德 与 
染 ， 仙 可 以 坐禅 到 死 ， 也 永 速 找 不 着 涅 加。 不 通 ， 你 要 是 有 悟 
性 ， 用 心 藉 你 正在 做 的 事 ， 它 就 不 那 床 准 了 。 涅 得 实际 上 是 件 
简单 的 事 ， 国 高 它 一 直 就 在 那 庄 。 它 从 来 不 变 。 世 上 的 事 才 准 
， 因 高 它们 一 直人 变 化 不 定 。 今 天 人 这样 、 明 天 那样 。 你 一 旦 做 了 
什么 事 ， 就 得 一 直 照 看 它 。 但 是 你 根本 不 需要 照看 涅 轩 。 一 旦 
证 得 ， 就 可 以 把 它 放 开 。 继 续 证 ， 继 续 放 并 好 比 某 人 吃饭 
， 把 饭 放 进 嘴 庄 嚼 过 和 后， 不 停 地 吐出 ， 不 引 它 变 成 肠 中 凌 物 。 

这 个 意思 是 ， 你 继续 做 善事 ， 但 不 把 它 晤 於 你 自己 。 做 善 
事 ， 接 着 吐出 去 。 这 就 是 元 欲 法 [opzgadjpamamdl 。 世 上 多 数 人 ， 
一 旦 做 了 什 么 事 ， 就 舍 附 上 去 ， 把 它 当 成 自己 的 於是 得 不 
停 地 照看 它 。 若 不 小 心 ， 不 是 被 偷 ， 就 是 损耗 。 他 们 是 自 找 失 
望 。 好 比 吞 下 米饭 的 人 : 吃 了 就 得 排泄 。 排 泄 后 又 会 肚 饶 ， 因 
此 他 得 再 吃 再 排 ， 永 乱 屎 足 之 日 。 不 过 ， 证 得 涅 筠 ， 就 不 需要 
吞 咽 了 。 你 可 以 吃 米 人 饭 ， 接 着 把 它 吐 出 。 你 可 以 做 善事 ， 接 着 
把 它 放 开 。 这 就 好 比 耕 地 : 泥土 自然 地 从 旬 头 落下 。 你 不 需要 
把 它 掘 起 来 ， 放 进 纪 在 牛 腿 上 的 口袋 正 。 谁 要 是 策 到 把 犁 并 的 
土气 起 来 装 袋 ， 他 再 也 走 不 速 。 不 是 牛 给 累 垮 ， 就 是 自己 给 纤 
得 趴 倒 在 地 。 那 块 地 永 速 得 不 完 ， 稻 种 永 速 撒 不 上 ， 阔 稼 永 速 
收 不 成 。 他 就 得 挨 饿 。 


分 善 德 与 妾 
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我 们 的 禅定 用 词 『 佛 陀 】 ， 是 世尊 觉醒 后 的 名 号 ， 意 思 是 
一 位 成 就 者 、 一 位 觉醒 者 、 一 个 欧 然 明白 过 来 的 人 。 世 尊 党 属 
前 ， 四 处 行 脚 长 达 六 年 ， 拜 诸 师 求索 真理 ， 都 不 成 功 。 他 因此 
自己 出 走 ， 在 五 月 的 满月 夜 谚 ， 独 坐车 提 树 下 ， 发 下 普 顾 : 不 
证 得 真 放 决 不 起 身 。 终 於 在 黎明 将 近 时 分 ， 他 随 着 呼吸 禅定 ， 
证 得 觉醒 。 他 找到 了 自己 所 追求 的 就 在 鼻 端 。 

涅 加 汞 不适 速 。 它 就 在 我 们 的 唇 净 ， 就 在 我 们 的 鼻 端 。 我 
们 却 到 处 摸索 ， 总 也 找 不 着 。 你 要 是 真正 诚心 想 找到 清 泽 ， 就 
要 下 决心 禅 修 ， 不 求 其 它 。 不 管 来 什么 ， 你 可 以 说 : 『 不 要 ， 
谢 了 。」 人 乐 ? 『 不 要 ， 谢 了 。」 痛 ? 『 不 要 ， 谢 了 。」 善 ? 『 
不 要 ， 谢 了 。」 恶 ? 『 不 要 ， 谢 了 。」 道 果 ? 『 不 要 ， 谢 了 。 
由 涅 租 ? 『 不 要 ， 谢 了 。 站 如 果 半 一 切 都 说 『 不 要 ， 谢 了 ，] 
还 剩 什么 ? 你 什么 也 不 需要 剩 下 。 那 就 是 涅 筠 . 好 比 一 个 人 没 
线 ， 强 盗 怎 床 抢 ? 你 要 是 有 钱 ， 又 紧 抓 着 不 放 ， 蕉 免 有 儿 身 之 
神 。 这 个 你 想 拿 着 ， 那 个 你 想 拿 着 ， 到 处 背 着 『 你 的 东西 」， 
直到 给 压 垮 。 你 永 速 不 能 脱 元 。 

在 这 个 世界 上 ， 我 们 必须 与 善 恶 共存 。 修 成 苑 欲 法 的 人 ， 
既 自 身 催 善 ， 又 洞悉 那 码 ， 然 而 对 雨 者 都 不 抓紧 ， 哪 个 也 不 据 
高 已 有 。 他 们 把 雨 者 置 谎 一 下 、 放 并 ， 因 此 行路 时 玛 肋 自在 。 
涅 筠 不 是 一 件 那 床 准 的 事 。 在 佛陀 时 代 ， 有 人 在 托 钵 的 路 上 ， 
有 人 在 排 腺 时 、 有 人 在 看 农夫 耕地 时 ， 成 就 了 阿罗汉 。 上 善 至 
德 ， 准 在 起 始 、 准 在 策 基 一 一 也 就 是 连续 保持 念 住 、 警 觉 ， 连 
续 审 视 、 评 估 你 的 呼吸 。 不 过 ， 只 要 你 坚 持 下 去 ， 最 终 一 定 成 
功 。 
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1956 年 7 月 ?24 日 
把 注意 力 定 在 呼吸 上 时 ， 重 要 的 是 ， 有 运用 我 们 的 观察 力 与 
评估 力 ， 学 会 变化 、 调 节 呼 吸 ， 使 我 们 能 保持 呼吸 恰到好处 地 
人 进行。 只 有 那 时 候 ， 才 会 得 到 有 益 於 身心 的 果 报 。 观 察 呼吸 [ 
所 ] 如 何 行走 全 程 ， 和 从 端 起 往 下 ， 穿 明 喉 结 、 气 管 、 心 肺 ， 
下 行 到 胃 肠 。 观 察 它 从 头 部 起 下 行 ， 穿 过 伐 肩 、 肋 骨 、 关 柱 、 
尾 椎 。 观 察 呼吸 [所 ] 从 你 的 手指 、 脚 趾 顶 端 外 出 ， 选 过 每 一 
个 毛孔 从 全 身 外 出 。 把 你 的 身体 想象 成 一 根 昨 烟 或 者 一 蓝 汽 化 
灯 。 呼 吸 [ 气 ] 是 灯 头 ， 念 住 是 放 光 的 燃油 。 你 的 身体 ， 和 从 骨 
腹 到 皮 庚 ， 好 比 是 围绕 烛 芯 的 几 。 我 们 想 得 善 果 ， 必 须 修 到 使 
心 明亮 、 放 光 ， 像 时 赂 一 样 。 
米 米 米 
世上 一 切 事 都 有 其 配对 : 有 了 瞳 就 有 明 。 有 日 就 有 月 。 有 明 
就 有 减 。 有 因 就 有 果 。 因 此 ， 与 呼吸 打交道 时 ， 心 高 因 ， 念 住 
高 果 。 换 名 话说 ， 心 是 行动 者 ， 念 是 党 知 者 ， 因 此 念 住 是 心 的 
果 报 。 至 认 身 元 素 一 地、 水 、 火 、 风 一 一 呼吸 [ 氧 ] 是 因 。 
当心 把 这 个 因 造 得 好 时 ， 身 的 果 报 是 ， 各 元 素 明 亮 起 来 。 身 体 
舒 通 。 强 健 。 元 病 。 经 由 身心 升 起 的 果 报 ， 以 调 息 这 个 动作 扁 
因 。 果 报 是 ， 我 们 能 认 知 、 觉 察 。 
我 们 坐 下 来 禅定 时 ， 必 须 随 着 出 息 、 入 息 岗 察 它 ， 看 它 进 
来 时 有 什么 党 受 、 它 如 何 移动 、 或 者 如 何 对 身体 的 不 同 部 位 施 
加 压力 、 它 以 何 种 方式 升 起 舒适 感 。 是 萌 入 息 形 出 息 自在 舒 踪 
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短 入 息 蕉 出 息 自 在 舒适 ? 是 快 入 息 快 出 息 舒 通 、 膛 是 慢 
出 是 重 呼吸 舒 遂 、 我 们 必须 
已 的 届 察 力 与 评估 力 ， 学 会 纠正 、 调 整 、 安 拘 呼 吸 ， 使 
它 稳定 、 平 衡 、 恰 到 好 处 。 2 
， 就 改 成 短 呼吸 。 呼 吸 太 柔弱 ， 令 你 硼 沉 或 
者 散 和 天 ， 就 加 重 、 加 强 呼 吸 。 

这 就 好 比 对 一 鄞 登 调节 汽 压 。 一 旦 空 所 与 煤油 以 通 当 
的 混合 炊 烧 ， 那 蔓 灯 就 会 大 放 光 明 白色 、 狼 上限 、 速 照 

。 同 样 so， 结合 ， 同 时 我 们 懂得 照料 
0 它 在 身 员 温 各 部 位 恰到好处 ， 那 床 心 就 会 稳定 、 合 一 ， 
ee 概念 。 它 会 发 展 出 一 种 功力 、 一 转 
称 高 明 辩 的 光 青 呼 ， 就 是 知 见 。 

0 
人 所 讲 ， 而 是 被 佛陀 鞠 遍 正 见 的 一 类 特别 的 领悟 力 。 这 种 领悟 
力 与 念 住 和 警觉 密切 结合 。 它 也 可 以 算 作 正念 、 正 定 。 当 正定 
之 心 越 来 越 有 力 时 ， 其 果 报 可 以 引 生 直觉 洞 见 、 直 证 、 清 泽 知 
见 ， 最 终 趋向 解脱 ， 不 再 有 妖 。 

ee 
的 火焰 。 哪 怕 有 成 群 的 飞 丰 围绕 着 灯 ， 也 不 能 把 火 朱 减 ; 同时 
， 火 也 不 能 站 出 来 灼伤 掌 焰 人 的 手 。 全 人 在 录 中 督 和 的 咏 
， 根 本 不 可 能 伸展 出 去 接 取 任 何 念 晨 了 。 它 不 会 往 前 闪 出 、 朝 
后 晃 出 。 外 缘 也 间 不 进 内 心 。 我 们 的 眼 明 辨 之 腿 一 一 将 会 
明亮 、 下 上 蝎 ， 正 好 比 坐 在 网 络 的 格 点 上 ， 扰 论 朝 哪个 方向 看 ， 
一 清二 楚 。 


人 


导向 六 
识 怡 趾 ' 人 





从 














米 米 米 
明 辨 从 哪里 来 ? 我 们 不 妨 拿 陶 工 、 裁 锋 、 编 工 的 学 孝明 程 
作 个 比较 。 一 开始 ， 师 傅 告 诉 你 怎样 制 陶 、 缝 神 、 编 篮 。 不 过 
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你 做 的 产品 是 否 匀 称 美 岗 ， 有 赖 於 你 自己 的 观察 力 。 假 定 你 编 
了 一 个 篮子 ， 接 下 来 要 仔细 看 它 的 比例 ， 是 太 矮 还 是 太 高 。 太 
矮 ， 就 再 编 个 高 一 点 的 ， 接 着 仔细 看 还 有 哪里 需要 改进 ， 是 太 
疫 膛 是 太 肥 。 接 着 再 编 一 个 ， 比 先前 那个 更 美观 。 这 样 继续 编 
下 去 ， 直 到 你 编 出 一 个 催 可 能 美 宙 匀 称 、 堪 右 挑 不 出 毛病 的 产 
品 。 最 后 这 个 篮子 就 可 以 作 高 标准 ， 你 现在 可 以 自己 开业 了 。 

你 所 做 的 ， 是 从 自己 的 行动 [ 业 ] 当中 学 习 。 过 去 的 努力 
， 不 需要 再 理会 了 ， 把 它们 扔 出 去 。 这 是 一 种 自发 升 起 的 明 状 
、 一 种 创新 性 、 一 种 判断 力 ， 它 们 不 来 自 老 师 所 教 的 任何 东西 
， 而 来 自 独 立地 观察 与 评估 你 自己 做 成 的 产品 。 

禅 修 也 一 样 。 遍 了 升 起 明 状 ,你 在 观 呼 吸 时 必须 仔细 观察 
， 必 须 学 会 如 何 调整 、 改 进 ， 才 能 使 它 在 全 身 比 例 通 当 达 
到 流畅 无 阻 的 地 步 ， 使 你 以 慢 入 慢 出 、 快 入 快 出 、 长 、 短 、 地 
、 重 等 方式 呼吸 时 ， 都 感到 舒适 自在 。 要 达到 扰 论 以 何 种 方式 
呼吸 ， 出 息 入 息 都 感觉 舒 通 的 地 步 以 至 藉 任 何 时 候 你 一 专 
注 呼 吸 ， 立 即 有 自在 感 。 你 能 够 做 到 这 一 步 时 ， 身 的 果 报 就 会 
显现 出 来 : 有 一 种 开放 宽广 的 轻 安 感 。 身 体 将 会 强健 ， 呼 吸 | 
气 ] 与 血液 流 迟 扰 阻 ， 不 会 形成 让 疾病 侵入 的 开口 。 身 体 将 会 
健康 、 清 醒 。 

至 於 心 ， 当 念 住 与 警觉 局 因 时 ， 彼 止 之 心 局 果 。 下 忽 扁 因 
时 ， 散 乱 、 踩 支 之 心 遍 果 。 因 此 ， 高 了 得 到 上 述 的 善 果 ， 我 们 
必须 努力 造 起 善 因 。 如 果 我 们 运用 自己 的 观察 力 与 评估 力 照 料 
呼吸 ， 不 断 地 纠正 、 改 善 咋 吸 ， 我 们 自己 将 会 发 展 起 觉 知 ， 那 
就 是 一 步 步 提 高 定 力 所 得 的 善 果 。 

米 米 米 

当心 带 着 全 副 的 慎 密 专注 时 ， 它 可 以 放 开 过 去 的 概念 。 它 

看 清 了 壮 时 诸 所 缘 的 真相 ， 那 庄 没 有 什么 持久 、 确 定 的 实质 。 
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至 於 前 方 的 未 来 ， 它 又 好 比 罚 小 船 穿越 大 海 ， 必 然 是 危机 四 伏 
。 验 是 ， 心 放 开 未 来 的 概念 ， 来 到 当下 ， 知 见 当 下 。 


心 坚定 不 移 ， 
无 明 消退 。 


知 见 升 起 片刻 、 随 和 后 消失 ， 令 你 领悟 到 ， 当 下 存在 一 种 空 
性 。 
空 性 。 
你 不 抓紧 关 涉 过 去 的 世 半 造作 、 关 涉 未 来 的 世 问 造作 ， 也 
不 抓紧 天 涉 当 下 的 法 造作 。 诸 造作 消失 了 。 息 明 也 就 是 虚 
假 不 真 的 党 知 一 一 消失 了 。『 真 」 角 也 消失 了 。 剩 下 的 惟有 党 知 





造作 身 的 因 ， 陋 吉 和 造作 语 的 因 ， 即 构成 词句 的 寻 想 ; 
造作 心 的 因 ， 即 思维 : 全 部 消失 。 然 而 党 知 不 消失 。 当 造作 身 
的 因 在 动 时 ， 你 知道 。 造 作 语 的 因 在 动 时 ， 你 知道 。 造 作 心 的 
因 ” 在 动 时 ， ， 人 所 知 的 任何 事 。 换 儿 
话说 ， 造 作 不 能 够 影响 它 。 只 有 单纯 的 觉 知 。 一 念 之 问 ， 心 颗 
现 了 ， ， 你 想 用 ， 它 们 就 在 那 详 。 不 想 用 ， 它 们 依 
其 本 性 ， 自 行 消失 。 觉 知 超 越 一 切 。 这 就 是 解脱 。 

禅 修 者 欲 得 善 果 ， 必 须 达 到 这 类 的 党 知 。 心 的 修 张 ， 要 求 
的 就 是 这 糜 多 。 把 事情 复杂 化 ， 会 造成 果 多 纷 摄 ， 准 以 达到 真 
正 的 目标 。 































































































”造作 身 的 因 : 指 呼吸 [ 气 ] 。 据 中 部 44《 问 答 小 经 》 [Cabz 
zedai2sw2] 『 出 入 息 属 论 身 ， 缚 认 身 ， 故 称 出 入 上 息 羽 身 造作 [ 
身 行 ]。 寻 想 与 评估 [ 寻 与 伺 ] 之 和 后 口 发 言语 ， 故 称 寻 想 与 计 
估 发 语 造 作 [ 语 行 ]】。 因 识 与 感受 [ 想 与 受 ] 属於 心 ， 缚 於 心 
， 故 称 辨 识 与 感受 局 心 造作 [ 心 行 ]。】 上 出 入 上 息 为 身 造作 的 主 
动因 素 。 此 处 指 贤 知 已 直观 洞 见 造作 之 因 与 果 。 以 上 发 英皇 者 
对 笔者 解说 的 概要 。 
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1956 年 8 月 17 日 

你 坐禅 时 ， 即 使 没有 得 到 任何 的 直觉 领悟 ， 起 码 要 了 解 这 
庆 多 : 入 息 时 ， 你 知道 。 出 息 时 ， 你 知道 。 气 息 长 时 ， 你 知道 
。 所 息 短 时 ， 你 知道 。 舒 通 不 舒适 ， 你 知道 。 如 果 能 知道 这 魔 
多 ， 你 做 的 很 好 了 。 至 族 那 些 进 入 内 心 的 种 种 想法 怀 概 念 [sa 
j 启 ， 息 论 是 好 是 壤 、 过 去 将 来 ， 把 它们 玛 轻 操 到 一 姑 。 不 要 
引 它 们 摄 筷 你 正在 做 的 事 一 一 也 不 要 去 追逐 、 臣 清 它们 。 当 这 
样 的 一 个 念头 穿 明 时 ， 就 让 它 过 去 。 保 持 你 的 党 知 不 受 摄 动 ， 
安 住 当下 。 

我 们 说 心 去 这 里 那里 时 ， 实 际 上 不 是 心 去 。 只 有 概念 去 。 
概念 好 比 是 心 的 影子 。 身 静止 时 ， 它 的 影子 怎 床 会 动 ? 身 在 动 
， 是 影 在 动 的 因 ， 影 子 动 起 来 时 ， 你 怎 头 抓 得 住 它 ? 影子 是 抓 
不 住 、 抖 脱 不 了 、 国 定 不 得 的 。 构 成 当下 的 澳 知 : 那 才 是 真正 
的 心 。 去 追逐 概念 的 那个 澳 知 ， 只 是 个 影子 。 真 正 的 觉 知 ， 也 
就 是 知性 ， 就 在 原 地 ， 它 不 站 立 、 行 走 、 来 去 。 至 於 心 一 一 那 
个 不 以 任何 来 去 、 进 退 的 方式 行动 的 党 知 一 一 它 是 安静 、 不 受 
摄 动 的 。 当 心 处 於 这 个 正常 、 平 衡 、 不 散乱 的 原本 状态 下 ， 也 
就 是 当 它 没有 任何 影子 时 ， 我 们 就 可 以 宁静 地 休息 。 不 过 ， 如 
果 心 不 稳定 、 不 确定 、 动 扬 不 稳 ， 概念 升 起 来 一 内 而 出 一 一 我 
们 便 去 追逐 它们 ， 想 把 它们 拉 回 来 。 追 逐 观 念 ， 正 是 我 们 出 错 
的 地 方 ， 是 我 们 必须 纠正 的 地 方 。 告 诉 你 自己 : 问题 不 在 你 的 





54 禅定 开 示 





心 ， 要 警惕 的 只 是 那些 影子 

影子 是 不 可 能 改善 的 。 你 的 景 
到 死 ， 它 还 是 黑 的 ， 因 高 那 庄 没有 什 。 你 的 那些 概念 也 
一 样 。 你 不 可 能 把 它们 焉 清 ， 因 高 那 只 是 些 欺 骗 你 的 影像 。 

因此 佛陀 教导 说 ， 凡 是 不 了 解 自我 、 身 、 心 与 心 的 诸 样 影 
子 者 ， 必 然 受 扰 明 即 瞳 昧 病 迷 的 知 见 一 一 之 苦 。 凡 是 以 高 
心 是 我 、 我 是 心 、 心 是 它 的 种 种 概念 者 一 一 凡 是 像 这 样 把 事情 
全 都 混淆 起 来 的 人 ， 既 病 迷 又 失措 ， 好 比 林 中 的 迷路 者 。 走 失 
在 阑 林 里 ， 困 准 重 重 。 既 要 提防 野 黑 、 又 有 吃 住 问 题 。 四 下 刘 
看 过 去 ， 见 不 到 出 路 。 不 过 我 们 迷失 在 世上 ， 比 起 迷失 在 盖 林 
里 还 要 错 上 多 少 倍 ， 因 局 我 们 日 夜 不 分 。 我 们 没有 机 会 找到 一 
点 光明 ， 和 这 都 是 因 高 心 受 优 明 的 蒙蔽 。 

修 练 心 ， 令 它 我 止 ， 目 的 是 高 了 使 事情 简单 化 。 事 情 单 纯 
起 来 时 ， 心 就 能 兔 安 止 软 息 。 歇 息 和 后 ， 心 自然 会 逐渐 地 明亮 起 
来 ， 升 起 知 见 。 不 过 ， 吉 们 好 果 让 事情 复杂 化 一 一 也 就 是 说 ， 
让 心 混迹 认 色 、 声 、 香 、 味 、 触 、 想 法 之 问 那 就 是 黑暗 。 
知 见 是 不 会 有 机 会 升 起 的 。 

当 直 觉 智 升 起 上 时， 如果 你 懂得 利用 ， 它 可 以 引 向 解脱 的 洞 
见 [ 吡 娑 守 那 ] 。 不 过 ， 如 果 让 自己 对 过 去 未 来 的 知 见 愉 备 起 
来 ， 你 不 会 超过 世俗 属 次 。 换 名 话说 ， 如 果 你 过 於 涉 猎 色 界 知 
见 ， 而 不 去 求证 心 运 作 的 智慧 ， 它 会 使 你 在 赴 性 上 滞 於 不 成 熟 
的 状态 。 

比方 说 ， ee 你 被 吸引 住 了 : 你 知 见 了 自己 的 前 世 
， 於 是 内 奋 不 已 。 过 去 从 未 了 解 的 事 ， 现 在 可 以 知道 了 。 通 去 
从 未 见 过 的 事 ， 。 它们 可 能 使 你 高 办 过 头 ， 或 者 顺 
民 过 头 。 遍 什么 ? 因 高 你 对 它们 太 认 真 了 。 也 许 你 看 见 某 个 境 


黑 的 ， 你 用 肥 皇 洗 
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界 里 ， 自 己 繁 荣 发 过 ， 是 个 有 财 有 势 的 帝王 显贵 。 如 果 你 让 自 
己 高 兴起 来 ， 那 是 耽 於 自 乐 ， 你 已 经 偏 蕉 了 中 道 。 或 者 ， 也 许 
你 看 见 自己 是 个 不 屑 做 的 角色 : 和 猪 狗 禹 筷 、 踊 足 畸 形 。 如 果 你 
引 自 己 烦 民 起 来 ， 那 是 耽 於 自 诬 ， 你 又 偏 苍 了 中 道 。 有 些 人 真 
会 那样 忘 竹 所 以 : 一 见 到 什么 ， 就 自命 不 凡 起 来 ， 以 高 比 别人 
高 明 。 他 们 让 自己 师 傲 自满 起 来 正道 不 见 了 ， 自 己 毫 优 觉 
知 。 如 果 不 小 心 ， 和 就 是 世俗 知 见 把 你 引 向 的 去 处 
不 过 ， 如 果 你 心 扶 坚 守 这 样 一 个 原则 ， 就 能 兔 继续 走 在 正 
道上 : 无 论 出 现 什么 ， 是 好 是 坏 、 是 真是 假 ， 不 要 让 自己 高 愉 
， 不 要 让 自己 烦 展 。 维 持 心 的 平衡 、 中 性 ， 明 辨 会 升 起 来 。 你 
会 看 见 ， 祥 相 体 现 着 苦 详 : 它 升 起 ( 生 ) 、 褪 化 ( 老 ) 、 消 失 
( 死 ) 。 
于 取 你 的 直觉 ， 那 是 自 找 麻烦 。 所 证 高 偶 的 知 见 可 以 伤害 
你 。 所 证 高 真 的 知 见 可 以 重重 地 伤害 你 。 如 果 你 的 知 见 高 真 ， 
去 转告 他 人 ， 你 是 在 吹 吹 。 如 果 和 后 来 发 现 是 错 的 ， 它 会 反 明 来 
伤害 你 。 这 就 是 遍 什 么 有 真知 见 的 人 们 说 ， 知 见 是 苦 的 精 骨 : 
会 念 害 你 。 知 见 属於 『 见 混流 」 ”的 一 部 分 ， 我 们 必须 跨越 





。 不 需要 激动 、 欣 喜 。 不 需要 去 转告 他 人 。 

在 国外 留学 过 的 人 士 ， 当 他 们 回 到 家 乡 的 稻田 时 ， 不 会 对 
缚 庄 人 讲述 学 得 的 知识 。 他 们 用 平常 的 话 ， 讲 平 常 的 事 。 他 们 
之 所 以 不 谈论 自己 的 所 学 ， 是 因 高 (1D) 没有 人 区 得 懂 ; (2) 讲 
那些 没什么 意义 。 即 使 面 对 能 匠 懂 的 人 ， 他 们 也 不 普 示 自己 的 
学 问 。 你 修 禅定 就 该 这 样 。 扰 论 知 道 多 少 ， 要 做 得 好 像 一 无 所 






































” 【网 瀑 流 」 [ditoeha]l: 直译 为 见解 与 岗 念 的 洪水 。 
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知 ， 因 高 这 是 有 修 遍 者 的 行事 方式 。 如 果 你 对 其 他 人 隐 咕 ， 已 
经 约 蕴 了 。 他 们 要 是 不 相信 你 ， 那 更 灶 。 

因此 ， 扰 葵 你 知道 什么 ， 只 知 而 已 ， 接 着 把 它 放 并 。 不 要 
设 定 『 我 知 」 。 做 到 这 一 步 时 ， 你 的 心 就 能 够 证 得 出 世 ， 速 地 
执 取 。 

米 米 米 

世上 功 事 ， 都 有 其 真相 。 即 使 不 真 的 事 ， 也 有 真相 一 一 真 
相 在 於 它们 是 假 的 。 这 就 是 高 什么 ， 我 们 必须 把 真 的 假 的 全 部 
放 开 。 一 旦 能 做 到 了 解 真 相 和 后 把 它 放 并， 我们 就 会 有 自在 。 我 
们 不 会 贫 甘 ， 因 高 真相 ， 也 就 是 法 ， 仍 然 与 我 们 在 一 起 。 我 们 
不 会 一 乱 所 有 。 好 比 钱 多 时 ， 与 其 拖 着 走 ， 我 们 把 它 存在 家 刘 
。 中 然 圭 中 空空 ， 我 们 却 不 穷 。 

真正 有 知 见 的 人 也 一 样 。 即 使 他 们 放 开 了 知 见 ， 它 膛 在 那 
里 。 这 就 是 局 什么 对 者 之 心 不 会 漂泊 不 定 的 缘故 。 他 们 是 放 开 
， 却 不 是 不 加 利用 地 和 刀 扔 。 他 们 像 富 人 一 样 放 开 : 即使 放 开 了 
， 仍 然 富足 。 

至 维 那 些 像 贫 者 一 样 放 并 的 人 人， 他们 不 了 解 什 么 值得 做 、 
什么 不 值得 做 。 当 他 们 把 值得 做 的 事 扔 齐 时 ， 只 会 走向 伙 准 。 
比方 说 ， 他 们 也 许 认 局 ， 和 菌 事 优 真实 性 : 五 蕴 不 真 ， 身 体 不 真 
， 苦 集 减 道 四 计 不 真 、 解 脱 不 真 。 他 们 根本 不 作 思 考 ， 懒 到 什 
庆 也 不 修 ， 就 放 开 一 切 ， 扔 雍 一 切 。 这 叫做 像 贫 者 一 样 放 开 。 
就 像 不 少 摩 登 折 人: 他们 死 后 再 回来 时 ， 就 得 从 头 开 始 过 害 日 
子 。 

关 佛 陀 来 说 ， 他 放 开 的 只 是 身心 中 显现 的 真 假 之 事 ， 但 他 
却 没有 仍 案 身 与 心 ， 因 此 才 得 到 富有 的 果 报 ， 把 大 量 的 财富 传 
给 后 世 。 故 此 他 的 弟子 永 优 匮乏 之 爱 。 
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因此 ， 我 们 应 当 以 佛陀 局 楷模 。 假 如 我 们 以 高 五 黎 毫 息 价 
值 ， 因 遍 它 们 是 无 常 、 苦 、 非 我 ， 等 等 ， 於 是 漠视 它们 ， 和 这样 
的 放 开 ， 果 报 必 然 是 筑 匮 。 好 比 思 人 屎 恶 自 己 身上 的 肛 瘤 ， 不 
原 碰 盘 ， 於 是 放 开 不 管 : 那个 伤口 是 不 可 能 愈合 的 。 明 智 的 人 
懂得 清洗 伤口 、 上 药 包 扎 ， 日 后 必 能 康复 。 

同样 ， 当 人 们 只 看 五 荀 的 缺点 、 不 看 有 益 的 一 面 ， 不 善 巧 
利用 它们 作 有 价值 的 工作 时 ， 和 这 样 的 放 开 ， 是 不 会 得 善 果 报 的 
。 不 过 ， 如 果 我 们 隐 明 ， 同 时 看 见 五 区 有 害 的 一 面 和 有 益 的 一 
面 ， 接 着 在 禅 修 中 善 用 它们 ， 观 名 色 成 就 明 状 智 ， 我 们 将 会 富 
有 起 来 。 一 旦 所 有 了 真理 即 法 的 财富 ， 我 们 有 钱 不 苦 
， 没 有 钱 也 不 苦 ， 因 高 我 们 的 心 将 会 出 世 。 过 去 一 直 蒙 蔽 着 感 
知 的 种 种 锈 迹 一 - 贪 、 喷 、 痪 一 一 如 今 将 会 褪 仙 。 我 们 的 眼 、 
耳 、 鼻 、 舌 、 身 ， 将 会 徽 底 清河 、 清 晰 、 明 亮 ， 因 高 正如 佛陀 
所 说 ， 法 明 辨 一 一 如 一 间 灯 。 我 们 的 心 ， 速 秦 一 切 困苦 ， 
将 住 从 趋向 解脱 的 法 流 。 
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使 呼吸 更 精细 


1956 年 8 月 3 日 

我 们 坐禅 时 ， 重 要 的 是 仔细 观察 呼吸 [ 气 ] 的 属 次 。 朵 内 
的 呼吸 [ 气 ] 有 三 个 层次 : 普通 、 精 细 、 深 度 。 

一 、 普 通 呼吸 [ 气 ] 是 我 们 吸入 朵 内 的 呼吸 。 它 有 两 类 : 
(1D) 一 类 混合 着 不 纯 或 者 说 被 污染 了 的 空气 : 它 在 进入 肺 部 提 
站 不 完全 排出 。 订 质 积 小 在 体内 。 当 这 些 杂 质 与 心 腑 于 的 血液 
混合 时 ， 半 致 该 血液 有 害 身体 、 引 起 病 瘦 。 不 过 这 些 病 瘦 不 需 
要 药物 治疗 。 我 们 如 果 以 呼吸 [所 ] 治 着 ， 它 们 会 消失 。 (2) 
另 一 类 普通 呼吸 [ 气 ] 是 有 益 的 一 它 混合 着 纯 泽 的 空气 。 当 
它 在 心 腑 庄 与 血液 混合 时 ， 对 身体 有 益 

二 、 精 细 呼 吸 [ 气 ] 温和 、 和 柔软 。 它 是 由 出 入 息 派 生 而 来 
、 渗 透 於 血液 与 经 络 之 问 的 那 股 细 微 的 呼吸 感 [ 气 感 ] 。 正 是 
这 种 呼吸 赋予 我 们 遍 做 全 身 的 觉 受 。 

三 、 深 度 呼 吸 [ 气 ] 比 精细 呼吸 必 次 更 深 。 它 清凉 、 宽 广 
、 空 性、 色白。 

传 做 着 滋养 身体 的 那 种 精细 呼吸 [ 气 ] ， 是 一 个 重要 的 呼 
吸 属 次 ， 可 以 利用 它 作 遍 我 们 观察 呼吸 所 有 三 层次 的 基 加 。 当 
这 团 精 细 的 气 传 遍 身体 的 每 个 部 位 时 ， 身 将 会 有 郝 质 、 空 性 、 
安静 之 感 一 一 不 过 我 们 仍 保持 念 住 与 警觉 。 心 稳定 ， 身 感 也 稳 
定 。 这 种 情形 下 ， 我 们 就 会 有 连续 的 念 住 与 警觉 。 这 时 将 会 有 
一 图 明亮 的 光 ， 出 现在 所 感 之 中 。 我 们 路 然 并 着 眼 ， 却 好 似 睁 
着 。 我 们 会 感到 体内 的 气 有 一 围 白光 ， 好 似 一 赣 汽 化 灯 的 灯头 
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， 浸 沐 在 光亮 之 中 。 这 就 是 深度 呼吸 。 心 安详 、 和 上 笨 止 ; 身 安详 
、 栽 止 。 

这 时 候 的 心 ， 可 说 是 在 正定 之 中 ， 和 从 那里 可 以 引 生 解脱 洞 
见 。 解 脱 洞 见 能 新 断 一 切 关 涉 过 去 未 来 的 概念 。 换 名 话说 ， 心 
满足 於 守 着 这 团 宽 旷 空 性 的 深度 呼吸 [ 气 ] 。 只 要 心 还 没有 穿 
透 到 这 个 呼吸 属 次 ， 那 床 它 还 没有 撮 脱 五 著 。 它 不 升 起 明 辨 ; 
它 没 有 真正 的 觉 知 。 不 过 ， 当 来 自 寂 止 的 觉 知 获 得 功能 时 ， 就 
升 起 力量 与 光明 。 心 与 气 俱 都 明亮 。 当 呼吸 [ 气 ] 各 属 次 同等 
强大 时 ， 深 度 呼 吸 [ 所 ] 就 会 明显 起 来 : 安静 、 平 滑 ; 优 波 ; 
不 动 、 性 事 。 这 时 候 的 所 不 受 出 入 息 的 影响 。 身 安静 、 扰 痛 受 
。 它 轻 质 、 盘 和、 充沛 ， 就 像 汽 化 灯 庄 的 灯头 : 优 须 充 所 、 扰 
声 无 息 ， 庄 面 的 空气 仿佛 静止 了 ， 然 而 灯光 独眼 。 只 要 有 [ 汽 
化 ] 煤油 ， 灯 就 会 大 放 光 明 。 

身 安静 :没有 上 下 高 低 文 感 。 当 气 如 此 平滑 、 平 稳 时 ， 它 
使 身 有 玛 碳 、 空 性 、 安 静 感 。 这 叫做 身 轻 安 [airiassaadajpil 。 与 
这 安静 之 身 在 一 起 的 心 ， 叫 做 心 轻 安 [ciia-passadapl 。 心 与 这 个 
寂 止 在 一 处 时 ， 就 明亮 起 来 。 这 个 光明 来 自 心 的 牢固 入 定 。 心 
牢固 入 定时 ， 引 生 洞 见 。 


































































































































































































洞 见 升 起 时 ， 我 们 能 够 治 知 由 出 入 息 引 生 的 名 色 属 次” 
”此 处 『 色 」 [zol 依 英文 直译 发 体感 physicalsensationsl; 『 名 ] 
[zizzi] 直译 发 心理 动作 [mentalactsl。『 色 」 指 身体 对 内 在 澳 知 的 
直接 呈现 形式 ， 其 不 可 再 分 者 发 四 元 素 。 疯 色 ， 即 是 对 四 元 素 
的 分 辩 质 知 。『 名 」 指 心理 或 精神 活动 ， 改 五 草 之 和 后 四 攀 的 和 
称 。 出 入 上 息 升 起 之 色 ， 指 由 呼吸 [ 气 ] 造 作 的 体感 。 出 入 
息 升 起 之 名 ， 指 不 同形 式 的 呼吸 所 促 生 的 善 巧 或 不 善 巧 心 态 。 
贰 知 出 入 息 升 起 之 名 ， 指 懂得 以 气息 影响 心 ， 厌 调 息 把 心 引 入 
善 马 心态。 以 上 为 英 刘 者 对 笔者 解 褒 的 概要 。 此 处 的 体感 [sen- 
sation 朱 械 於 五 区 之 受 草 [feelingsl ， 生 者 指 身 与 心 的 痛 、 纪 、 不 
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我 们 觉 知 普通 呼吸 、 精 细 呼 吸 、 深 度 呼吸 。 这 三 个 呼吸 属 次 我 
们 都 能 够 保持 密切 的 注意 。 觉 知 达 到 这 个 程度 时 ， 才 可 以 说 我 
们 已 知 解 呼吸 ， 或 者 说 已 知 解 『 色 」 [ 苯 感 ] 。 接 下 来 ,我 们 
观察 这 些 事件 如 何 影响 心 ， 这 叫做 知 解 『 名 」 [ 心理 动作 ] 。 
我 们 一 旦 知 解 名 色 ， 就 会 懂得 : 『 这 是 真 觉 知 。 这 是 真 觉 知 的 
知 解 之 道 。」 只 要 我 们 还 不 有 E 使 心 过 栋 做 ， 我 们 不 可 能 知 解 。 
不 能 知 解 ， 就 是 antj: 息 明 。 

无 明 等 於 暗 昧 。 普 通 呼吸 上 暗 昧 ， 精 细 呼 吸 瞳 上 昧 ， 深 度 呼 吸 
暗 昧 。 这 种 暗 昧 怎样 伤害 身心 ， 我 们 不 知道 : 於是 更 暗 昧 。 德 
明 。 候 明 好 比 用 焦油 加 汽 灯 ， 乱 明 有 焦油 的 一 切 缺 昧 。 给 他 人 
只 带 来 麻烦 ， 也 就 是 上 暗 昧 ， 同 时 又 败 款 我 们 自己 的 心意 。 好 比 

焦油 点 火 ， 只 会 冒 黑 烟 。 越 烧 烟 越 黑 一 一 我 们 还 以 遍 自 家 黑 烟 
有 件 订 水 特别 的 优点 ， 实 际 上 它 就 是 息 明 ， 这 是 对 乱 明 的 息 明 。 
因此 无 明 越 来 越 深 重 ， 直 到 我 们 身上 蓉 着 厚 厚 的 黑 灰 。 

这 种 黑 灰 正 是 有 害 的 污染 。 火 冒 黑 烟 时 ， 光 不 良 、 火 不 和 良 
、 烟 不 良 。 不 良 黑 烟 正 是 无 明 的 特性 ， 既 然 不 良 ， 升 起 的 知 见 
不 良 ， 果 报 也 不 良 。 这 些 都 是 造 苦 的 事物 。 这 就 是 乱 明 之 害 。 

无 明 遵 致 的 伤害 ， 好 比 薪 火 ， 不 但 俱 汗 ， 而 且 那 个 火 像 烈 

一 样 又 红 又 猛 。 朝 哪里 聚焦 ， 那 里 就 着 火 。 烧 久 了 ， 地 上 草 
ee 生火 的 人 也 全 身 肛 污 。 脸 黑手 黑 衣 黑 ， 不 过 他 以 高 
这 届 黑 属於 自己 ， 因 此 也 不 嫌 。 好 比 自己 身上 的 腺 瘤 ， 再 胶 再 
臭 ， 自 己 摸 着 不 嫌 。 可 要 是 看 见 同样 的 腺 瘤 长 在 别人 身上 ， 他 
会 屎 恶 得 不 顾 看 ， 甚 至 都 不 顾 走 近 跟 前 。 

心 受 无 明 蒙 项 的 人 ， 正 好 比 那个 满 身 烟 盗 、 却 不 知 准 堪 自 
屡 的 人 。 又 好 比 我 们 看 见 自家 富 墙 上 的 黑 灰 : 看 着 毫 不 觉得 酰 
三 、 屎 恶 、 难 堪 。 但 要 是 在 别家 厨房 庄 看 见 它 ， 我 们 就 想 跑 。 

无 明 愉 死人 。 扰 明 是 陷阱 。 不 过 普通 陷阱 只 抓 些 策 于 ， 了 
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明 的 一 般 不 会 给 抓 着 。 如 果 我 们 思春 ， 乱 明 会 把 我 们 抓 去 吃 了 
。 在 悉 明 的 掌控 下 生活 ， 也 就 是 说 ， 不 熟悉 体内 这 三 种 呼吸 必 
次 ， 我 们 必然 得 伤害 果 。 不 过 ， 了 解 呼吸 ， 就 等 从 有 正念 。 我 
们 将 会 懂得 自己 行 遍 [ 业 ] 的 因 与 果 。 了 解 这 一 点 ， 就 等 於 保 
持 念 住 与 警觉 。 我 们 的 身 与 业 ， 会 对 我 们 明白 地 显示 出 来 ， 好 
比 一 束 自 明灯 。 它 的 明亮 从 哪里 来 ? 来 自 煤 油 的 能 量 。 深 度 呼 
吸 也 一 样 ， 它 在 体内 静 静 的 ， 像 一 蔓 大 放 光 明 的 汽化 灯 : 静 得 
好 像 内 部 没有 和 入 空气 。 

这 就 是 身 到 安 。 至 放心 ， 它 好 比 水 别 ， 四 面 透 明 ; 又 好 比 
灯光 ， 利 益 累 生 。 这 就 是 所 谓 的 paBpjassuareazzzdiazmaciiamt: | 此 心 
明 泽 」” 。 当 我 们 能 够 如 此 保持 心 的 纯 泽 时 ， 它 就 会 获得 进 一 
步 观 察 更 深 属 次 的 功力 一 一 不 过 到 目前 局 止 我 们 还 不 能 清晰 地 
觉 知 。 我 们 必须 使 心力 比 这 更 强 : 那 就 是 毗 婆 奢 那 ， 明 察 的 洞 
见 。 

毗 婆 奢 那 升 起 时 ， 就 好 比 把 煤油 直接 浇 到 汽 灯 的 灯 头 上 : 
火焰 上 顷 刻 燃 升 ; 光明 一 站 而 起 。 标 记 体 感 [ 色 ] 的 概念 将 会 消 
失 ; 标记 心理 活动 [ 名 ] 的 概念 也 会 消失 。 半 事物 的 一 切 标 记 
与 命名 的 动作 将 在 刹那 间 消 失 。 色 照样 还 在 ， 名 照样 还 在 ， 但 
抓 住 它们 的 标记 已 被 切断 ， 发 报 机 在 
、 接 受 机 在 、 电 线 也 在 ， 因 遍 电流 不 再 流动 。 想 
发 电报 的 人 催 管 去 试 ， 全 nn 峭 的 。 心 也 一 样 : 当 我 们 切 
断 标 记 与 概念 时 ， 乱 葵 任 何人 半 我 们 谐 什么， 心静 悄悄 的 。 














” 见 增 支部 151-52 《 明 浮 经 》[Pzappasstaz ma]l: 『 了 比丘 们 ， 此 心 明 

































































泽 ， 发 客 应 染 。 未 受 教 的 凡夫 ， 未 如实 明 辨 ， 故 此 我 告 诉 
你 们 ， 未 受 教 的 凡夫 鲈 修 其 心 。」『 比 丘 们 ， 此 心 明 泽 ， 
苍 客 靡 染 。 开 者 的 受 教 弟 子 ， 如 实 明 辨 ,故此 一 一 我 告诉 你 们 
， 柑 者 的 受 教 弟子 有 修 其 心 。] 
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这 就 是 毗 婆 奢 那 : 一 种 超越 忽 明 的 影响 、 束 元 雪 取 黏着 的 
觉 知 。 心 上 升 到 出 世 ， 和 从 这 个 世间 解脱 。 它 住 在 一 个 高 从 普通 
世界 的 『 世 界 」 ， 高 杀人 界 、 天 界 、 林 天 界 。 这 就 是 高 什么 佛 
陀 证 得 无 上 正 自 党 醒 之 智 时 ， 有 一 股 震 支 穿 越 全 宇 宣 ， 和 从 最 低 
等 的 地 狱 ， 经 过 人 界 ， 上 达 楚 天 诸 界 。 遍 什么? 因 遍 他 的 心力 
已 经 圆满 成 就 ， 得 以 一 路 直上 ， 超 越 了 林 天 界 。 

因此 ， 我 们 应 当先 察 自己 现在 正在 作 的 普通 呼吸 ， 它 升 起 
的 利 与 害 雨 相 参 杂 。 精 细 的 呼吸 [ 所 ] 滋养 着 血管 与 经 络 。 深 
度 呼 吸 调节 着 全 身 气 感 ， 使 得 所 自 头 自足 。 地 元 素 、 火 元 素 、 
水 元 素 ， 各 各 趋向 自 养 自足 。 等 到 四 元 素 全 部 自 养 自足 时 ， 它 
们 就 会 趋向 平等 协调 ， 於 是 朵 内 不 再 有 动 水 。 心 自 养 自足 ， 身 
自 养 自足 ， 我 们 可 以 不 必 操 心 了 ， 好 比 我 们 把 孩子 养 大 了 。 身 
与 心 成 熟 独立 ， 各 行 其 事 。 

这 就 叫做 『 各 自 证 知 」 [Upaccaamml: 我 们 亲自 看 见 ， 自 己 负 
责 。『 此 时 即 现 」 [sanrdii 丰 : 我 们 自己 所 见 明晰 。『 乱 时 相 
[aajpsd: 任何 时 候 一 观 想 呼吸 [ 气 ] 的 三 个 属 次 ， 我 们 立即 多 
得 舒 斋 与 自在 。 用 法 律 术 语 来 讲 ， 是 已 经 成 年 。 我 们 不 再 是 未 
成 年 者 ， 现 在 可 以 依法 全 权 接 管 父母 家 业 了 。 用 戒律 术语 来 讲 
， 是 不 需要 跟着 戒 师 了 ， 因 局 我 们 已 经 完全 能 够 照顾 自己 。 用 
佛法 术语 来 讲 ， 我 们 不 再 必须 依赖 导师 或 文本 了 。 

我 方才 一 直 在 这 里 讲 的 目的 ， 是 让 大 家 了 解 ， 怎 样 用 我 们 
的 观察 力 去 熟悉 呼吸 [所 ] 的 三 个 属 次 。 我 们 应 当 照 料 呼吸 ， 
直到 获得 领悟 。 如 果 我 们 随时 峙 这 三 类 呼吸 保持 观察 力 ， 就 会 
得 到 果 报 一 一 也 就 是 身 与 心 的 自在 一 一 好 比 厂 主 一 直 管 着 员工 
， 下 属 不 会 有 机 会 推卸 责任 ， 该 做 什么 就 得 认真 去 做 。 果 报 是 
， 我 们 的 工作 必然 能 够 或 者 快速 完成 、 或 者 持续 进步 。 
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1956 年 9 月 14 日 

你 在 观 呼 吸 时 ， 必 须 试 着 切断 一 切 外 缘 。 否 则 ， 让 自己 散 
乱 .走神 ， 0 细 属 次 的 。 

体内 的 呼吸 能 量 [和气 能 ] 可 分 成 三 部 分 : 一 部 分 位 於 心肺 

一 部 分 位 於 肠胃 ee 这 三 部 分 都 是 
连续 动态 的 呼吸 ; 不 过 还 有 一 种 呼吸 一 一 一 种 明亮 、 空 性 的 静 
驴 的 气 和 胃 之 页 膜 部 位 。 不 同 於 心肺 
中 蒸发 的 呼吸 ， 这 类 呼吸 是 静 驴 的 。 省 由 的 任何 部 位 施 
加 压力 。 

至 堆 动 态 的 呼吸 ， 当 它 碰撞 血管 时 ， 会 有 上 暖 感 或 者 热 感 ， 
有 时 壮 致 鼻 水 的 分 涛 。 如 果 呼 吸 [ 风 ] 制 压 了 火 元 素 ， 就 会 使 
血液 清凉 。 如 果 火 元 素 制 压 了 呼吸 [ 风 ] 元 素 ， 就 会 使 血液 发 
热 。 如 果 这 些 元 素 以 恰当 的 比例 组 合 ， 就 升 起 一 股 舒 通 自在 之 
 、 宽广 、 和 起 止 一 好似 有 了 观察 天 空 的 息 三 视野 。 
有 了 时， 又 有 一 种 自在 感  、 宽 广 、 但 有 动态 : 这 叫做 喜 
[Lp 涪 。 

最 通 认 专注 的 呼吸 ， 是 那 种 空 性、 宽广 的 呼吸 。 使 用 这 种 
呼吸 ， 意 思 是 ， 使 用 其 中 最 占 主 壮 的 觉 受 ， 例 如 当 你 有 极其 放 
性、 极其 空 性 、 极 其 舒适 之 感 时 。 不 过 如 果 有 动感 ， 就 不 要 用 
它 。 只 用 那些 空 性 、 放 用 、 玛 贸 的 觉 受 。 用 的 意思 是 ， 扩 大 它 
们 的 范围 ， 使 你 的 全 身 各 部 位 都 有 空 性 的 觉 受 。 和 这 就 称 扁 懂得 














> 
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使 用 现 有 的 党 受 。 不 过 在 使 用 这 些 觉 受 时 ， 必 须 保 持 全 然 的 念 
住 伍 警觉 。 否 则 当空 性 或 轻 感 开始 出 现时 ， 你 也 许 以 高 身体 消 
失 了 。 

在 让 这 些 党 受 扩 展开 来 时 ， 你 可 以 一 次 传播 一 种 ， 也 可 以 
一 起 传播 。 重 点 是 使 它们 保持 平衡 ， 而 有 全， 你 要 同时 把 整个 身 
体 作 遍 党 知 的 单一 专注 对 象 。 这 就 称 启 直 道 [aptzrza-mxaesa 一 科 
道 ] 。 掌 握 了 此 道 ， 就 壁 如 你 能 把 一 块 白 布 ， 或 者 藏 入 源 心 ， 
或 者 展 成 雨 米 。 你 的 身体 也 许 有 五 十 公斤 重 ， 却 感觉 只 有 一 公 
斤 那 麻 轻 。 这 就 称 高 大 念 处 [majpiisalipaljparnzdl 。 

当 念 住 鲍 和 人 全身， 如 同 火 焰 鲍 和 了 汽化 灯 灯 头 的 每 根 炬 臣 
时 ， 全 身 的 元 素 协 同 工 作 ， 好 比 一 估 人 协同 做 一 件 事 : 各 人 在 
这 庄 那 庄 出 点 力 ， 用 不 了 多 久 工 作 就 轻 朋 完 成 了 。 正 如 灯头 的 
根 根 灯 芯 被 火焰 够 和 时 发 出 明亮 的 白光 ， 同 榜 ， 如 果 你 把 你 的 
心 ， 浸 沐 在 念 住 与 警觉 说 ， 使 得 它 对 有 全 身 的 意识 时 ， 身 心 十 
者 会 轻 起 来 。 当 你 想 用 这 股 念力 时 ， 你 的 身 感 会 立即 大 放 光 明 
， 有 助 於 培育 身心 雨 者 。 你 可 以 长 久 地 站 坐 ， 不 觉得 吃力 ; 走 
长 路 ， 不 党 得 疲劳 ; 长 期 只 吃 少 量 食物 ， 不 觉得 饶 俄 ; 一 连 绑 
天 不 吃 不 睡 ， 也 不 失 精 力 。 

至 堆 心 ， 它 将 人 变 得 清 泽 、 开 放 、 扰 染 。 心 也 将 变 得 明亮 、 
无 豚 、 坚 强 。 信 力 [sadajpizpakm: 你 信心 十 足 ， 好 比 一 霄 车 开 足 
马力 奔驰 不 息 。 精 人 进 力 [uipia-palaml: 你 的 精进 将 会 加 速 、 提 升 
。 念 力 [sairpal: 你 的 念 住 与 警觉 力量 强大 ， 能 知 过 去 、 未 来 
。 举 例 说 ， 宿 世 智 与 生死 智 : 这 雨 类 直觉 ， 基 本 上 是 念 住 的 不 
同形 式 。 你 的 念 一 旦 充分 培育 ， 它 会 使 你 知 见 人 们 的 昔 业 与 笨 
世 。 定 力 [samiijpipalm: 你 的 定 力 强 大 ， 不 可 动摇 。 没 有 什 科 
活动 会 条 死 它 。 换 铺 话 说 ， 息 葵 你 在 做 什么 : 坐 着 、 站 着 、 讲 
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话 、 行 路 ， 一 想 续 定 ， 心 马上 收报 。 任 何 时 候 你 要 入 定 ， 一 想 
就 有 。 等 到 你 的 定 力 强 到 这 个 地 步 时 ， 修 观 毫 悉 问 题 。 明 状 力 
[papizjia-balamj: 你 的 洞 见 会 像 一 把 侈 刃 倒 ， 对 外 在 事件 有 敏锐 的 
洞 见 ， 对 内 心事 件 也 有 敏锐 的 洞 见 。 

当 这 五 力 在 内 心 出 现时 ， 心 将 会 圆满 成 熟 。 信 根 、 精 人 进 根 
、 念 根 、 定 根 、 明 办 根 [sadtA1jzzai1zia ozzai112iy slzaC1zi SG 
Cipzid2n pa1jijizadaaml ， 将 会 在 各 自 的 领域 中 成 熟 、 主 半 。 成 
年 人 自 会 相互 合作 。 当 他 们 一 起 做 一 件 事 时 必然 成 就 。 因 此 ， 
等 到 有 和 这 五 个 成 年 人 高 你 做 事 时 ， 任 何 工作 你 都 能 完成 。 你 的 
心 将 会 有 功力 摧毁 内 在 的 一 切 厅 类， 好 比 核 炸弹 能 够 推 毁 世上 
任何 地 方 的 任何 目标 。 

当 你 的 心 有 这 等 功力 时 ， 解 脱 洞 见 将 会 升 起 ， 好 比 一 根 四 
面 锋 利 的 长 矛 。 它 又 好 比 一 把 周 逮 带 关 的 电 锯 ， 身 就 像 那 电 锯 
的 支架 ， 心 就 像 那 圆 形 锯 片 : 塌 到 哪 刘 ， 它 能 把 输入 的 一 切 都 
给 锯 开 。 这 就 是 解脱 洞 见 的 本 上 质 。 

这 就 是 当 我 们 懂得 如 何 使 呼吸 更 精细 、 如 何 使 静 驴 呼吸 扩 
展开 来 利益 身心 两 者 时 ， 所 能 得 到 的 果 报 中 的 一 部 分 。 我 们 话 
该 把 这 些 事 牢记 在 心 ， 催 量 把 它们 有 运用 认 禅 修 ， 使 我 们 能 共享 
这 些 善 益 。 
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1956 年 9 月 22 日 

你 在 于 眼 坐禅 时 ， 只 需 把 眼皮 合 上 。 不 要 像 入 睡 的 人 那样 
把 视 功能 天 并 。 你 必须 保持 眼神 经 的 清醒 与 活力 ， 和 否则 将 会 使 
自己 睡 着 。 

默 想 你 的 内 在 禅定 所 缘 [ 对 象 ] 一 一 也 就 是 出 入 息 ; 接着 
黑 想 把 你 的 外 在 禅定 所 缘 『 佛 陀 上 ， 即 觉醒 ， 世 尊 的 品德 
之 一 一 一 把 它 带 入 、 伴 随 呼 吸 。 

等 到 你 能 金 舒 通 地 专注 呼吸 之 后， 要 对 这 股 呼吸 感 传 遍 全 
身 ， 直 到 你 感 党 轻 质 、 柔 软 、 自 在 。 这 叫做 在 修 定 中 保持 正确 
的 品质 。 令 心 定 驻 、 不 引 它 脱 区 呼吸 ， 这 叫做 保持 正确 的 所 缘 
。 驻 念 住 牢 牢 盯 着 你 的 禅定 用 词 、 不 出 空 档 ， 这 叫做 保持 正确 
的 动机 [ 意图 ] 。 等 到 你 能 够 让 心 固守 这 三 个 要 素 时 ， 才 可 以 
说 ， 自 己 是 在 禅 修 。 

我 们 一 旦 下 决心 以 这 种 方式 修 善 时 ， 那 些 不 良 事物 ， 也 就 
是 五 著 ， 必 然 会 偷偷 地 溜 进 心里 来 。 如 果 按 名 字 和 称呼 它们 ， 一 
共有 五 个 。 不 过 我 们 这 里 不 谈 名 称 ， 只 说 它们 是 什么 : (1) 五 
蔓 是 污染 、 腐 败 心 的 事物 。 (2) 它们 使 心 暗 昧 、 削 渴 。 (G3) 它 
们 是 阻 描 心 国 守 禅 定 要 素 的 障 寿 。 

五 鞭 来 自 藉 向 外 你 缘 。 之 所 以 向 外 攀缘， 是 因 遍 我 们 的 内 
在 所 缘 之 弱 。 内 在 所 缘 弱 ， 意 思 是 我 们 的 心 不 能 级 牢 牢 固守 它 
的 对 象 。 好 比 引 水 勺 漂 在 一 桶 水 里 : 如 果 没 有 什么 东西 把 它 镇 
住 ， 它 必然 会 动摇 、 倾 倒 。 正 是 心 的 动摇 ， 开 外 了 门户 ， 各 种 
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障 鞭 蜂 反 而 进 ， 使 心 失去 平衡 。 

我 们 应 该 使 自己 了 解 ， 心 倾倒 时 ， 它 可 以 朝 十 个 方向 倒 : 
() 它 可 能 倒 向 过 去 的 念头， 从 十 个 包头 前 发 生 的 事 、 一 直 回 
到 出 生 时 吸 进 的 第 一 口气 。 和 这 种 干 摄 在 意义 上 分 雨 类 : 或 者 与 
世间 事 有 关 自己 的 事 、 别 人 的 事 、 好 事 坟 事 ; 或 者 与 法 有 
天 一 一 已 经 费 生 的 、 我 们 注意 到 的 好 事 壕 事 。 (2) 或 者 我 们 的 
心 ， 有 可 能 倒 向 未 来 的 念头 一 一 一 样 是 自己 的 事 、 别 人 的 事 、 
天 涉世 、 关 涉 法 、 好 事 、 款 事 。 

我 们 的 心 这 样 开 始 漂移 时 ， 所 得 的 果 报 必然 是 : 或 者 得 意 
或 者 不 满 ， 这 两 种 心态 ， 一 个 是 耽 蕉 享乐 、 一 个 是 耽 於 自 虚 。 
因此 ， 我 们 必须 连续 地 把 握 住 心 ， 把 它 带 入 当下 ， 使 这 些 障 鞭 
不 能 渗透 进来 。 不 过 即使 那 时 ， 心 也 不 真正 平衡 。 它 多 少 膛 会 
动摇 。 但 这 种 动态 也 不 真正 算 错 ( 如 果 我 们 知道 怎样 利用 它 ， 
它 就 不 是 错 ; 如 果 我 们 不 会 用 ， 它 就 错 了 ) ， 因 高 心 有 所 支 时 
， 它 是 在 找 一 个 停 住 处 。 巴 利 经 典 中 这 叫做 求生 者 [sanpjzavestzzz 
寻找 投 生 上 处 的 有 情 ] 。 因 此 经 上 教导 我 们 ， 要 找 一 个 禄 定 主题 
作 高 心 的 聚焦 处 ， 就 好 比 用 电影 屏幕 作 遍 投影 的 聚焦 面 ， 使 成 
像 清晰 可 见 。 这 是 局 了 不 疆 外 缘 阁 进来 。 

换 龟 话说， 经 上 教 我 们 禅定 时 把 心 聚 在 一 处 ， 放 在 呼吸 上 
。 心 想 呼 吸 ， 叫 做 寻 想 一 一 就 像 我 们 现在 正在 做 的 ， 入 息 时 想 
『 佛 」 、 出 息 时 想 『 陀 上 。 至 藉 心 的 摇动 ， 那 叫做 评估 。 当 我 
们 引进 评估 时 ， 就 可 以 放 开 一 部 分 寻 想 。 换 名 话说 ， 可 以 停 下 
重复 「『 佛 陀 上 ， 接 下 来 开始 观察 每 一 次 出 入 息 对 身体 有 多 少 影 
窜 。 出 息 时 它 感 党 轻 曼 自然 吗 ? 入 息 时 舒 通 吗 ? 如 果 不 舒 遂 ， 
要 作 改 进 。 

当 我 们 以 这 种 方式 引导 心 时 ， 就 不 需要 想 『 佛 陀 」 了 。 入 
息 将 带 着 我 们 的 念 住 与 警觉 感 ， 渗 透 、 传 遍 全 身 。 当 我 们 放 开 
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取 
一 部 分 寻 想 





也 就 是 停止 重复 『 佛 陀 j 只 剩 下 跟 终 呼吸 
的 动作 时 ， 评 估 的 动作 就 增加 了 。 心 的 摇动 本 身 ， 成 高 我 们 专 
注 的 一 部 分 。 对 外 的 侈 附 彼 止 下 来 。 『 我 止 」 不 是 指 耳 尊 了 。 
彼 止 的 意思 是 ， 我 们 不 把 心 揽 动 起 来 ， 出 去 追逐 外 在 对 象 ， 息 
论 过 去 未 来 。 我 们 让 心 完 全 停 驻 当下 。 

心 以 这 种 方式 入 定时 ， 它 就 培养 起 敏 沉 与 知 见 。 这 种 知 见 
不 来 自 课堂 与 书本 。 它 来 自 跨行 一 一 好 比 造 瓦 : 开始 时 ， 我 们 
只 会 把 黏土 与 沙 失 起 来 做 成 平 瓦 。 不 过 继续 做 下 去 ， 知 见 会 多 
起 来 : 怎样 做 得 美观 ， 怎 样 做 得 坚固 、 耐 久 、 不 脆 。 接 下 来 我 
们 会 考虑 做 成 不 同 的 颜色 、 不 同 的 形状 。 越 做 越美 届时 ， 我 们 
做 成 的 产品 本 身 会 反 过 来 成 局 老师 。 

观 呼 吸 也 一 样 。 随 着 连续 地 观察 呼吸 [ 所 ] 怎样 流动 ， 我 
们 对 入 息 会 熟悉 起 来 : 它 是 否 舒 通 ; 怎样 入 息 才 有 舒适 感 ; 怎 
绊 出 息 才 有 和 舒 通 感 ; 什么 样 的 呼吸 使 我 们 感到 紧张 、 偶 促 ; 什 
麻 样 的 呼吸 使 我 们 感到 疲劳 因 高 呼吸 可 分 四 类 。 有 时 可 以 
是 长 入 息 长 出 息 、 有 时 是 蓝 入 息 短 出 息 、 有 时 是 短 入 息 长 出 息 
、 有 时 是 短 入 息 短 出 息 。 因 此 ， 我 们 应 当 观 察 这 四 种 呼吸 的 每 
一 种 在 体内 的 流动 情形 ， 了 解 它们 对 心 、 肺 、 及 身体 的 其 它 部 
位 有 多 少 增益 。 

当 我 们 以 这 种 方式 过 续 地 审视 与 评估 时 ， 念 住 与 警觉 将 会 
成 高 内 在 的 主 章 。 我 们 的 内 心 将 会 升 起 定 力 、 升 起 明 准 、 升 起 
觉 知 。 培 养 了 这 种 技能 的 人 ， 黄 至 有 可 能 不 必 以 鼻 呼 吸 ， 而 是 
透 遇 眼 或 者 耳 呼吸 。 但 是 一 开始 ， 我 们 必须 利用 透 过 鼻腔 的 呼 
吸 ， 因 高 它 是 外 显 的 呼吸 。 我 们 必须 首先 学 会 观察 外 显 的 呼吸 
， 之 后 才能 够 党 察 体 内 更 精细 的 呼吸 [ 气 ] 。 

体内 的 气 能， 总 的 来 说 有 五 类 : (1) 违 续 流入 流出 的 『 客 
居 呼 吸 」 [eaniwlaeius 客居 气 ] 。(2) 停留 在 体内 、 但 能 锡 渗 
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透 到 各 个 部 位 的 所 能 。 (3) 原 地 转动 的 氛 能 。 (4) 能 够 来 回流 
动 的 动态 气 能 。 (5) 滋养 全 身 经 络 与 血管 的 气 能 。 

一 旦 对 各 种 氛 能 与 怎样 利用 它们 、 怎 样 改进 它们 给 身体 带 
人 
We 果 报 会 升 起 来 : 一 股 遍 伤 全 身 的 充沛 与 满足 感 ， 好 比 

煤油 渗透 了 汽化 灯 的 每 根 灯 和 芯 ， 使 它 发 出 明亮 的 白光 。 

『 寻 想 」 好 比 把 泥 沙 放 入 季 盘 ; 『 评 估 」 好 比 渡 沙 。 我 们 
一 开始 把 泥 沙 放 入 节 盘 时 ， 沙 粒 粗 糙 、 成 顽 ， 不 过 随 着 继续 节 


滤 ， ee 最 后 只 剩 下 细 沙 。 人 
呼吸 上 时 也 一 样 : 最 初 了 段 ， 呼 吸 仍然 粗糙 ， 不 过 随 着 我 们 继 
绩 运 用 趣 来 越 多 的 寻 想 与 评估 ， 呼吸 [和气 ] 全 这 得 越 来 赵 精 各 


， 直 到 它 渗透 到 每 一 个 毛孔 。 ee 
时 感 [ 色 ] 将 会 显现 肥 感 、 空 脐 感 、 休 元 感 、 疼 痛 消 失 等 
等 一 一 我 们 只 感到 法 的 清新 、 ss 常 有 清凉 、 轻 又 。 细 色 [5 
WURja0010-1tgl: 这 种 乐 感 将 会 出 现 ， 像 是 细微 的 颗粒 ， 像 是 构成 
空 所 的 原子 响 体 ， 但 肉眼 是 看 不 见 的 。 不 过 ， 路 然 到 这 一 步 时 
我 们 感到 舒适 轻 苦 ， 这 股 渗透 全 身 的 圳 状 乐 感 仍然 可 以 给 心 造 
起 一 个 投 生 处 ， 因 此 我 们 不 能 说 已 经 超越 了 车。 

这 是 我 们 修 定 时 能 锡 培 育 的 觉 知 形式 之 一 。 凡 是 修得 的 人 
， 将 会 升 起 一 种 内 在 的 清新 感 : 轻 如 棉线 。 和 这 种 轻 感 有 着 多 种 
2 劣 [piaem 哮 : 粗 显 的 硒 感 将 会 消失 ， 肚 [ paxozar oa: 转 
爱 变 成 一 种 更 精细 的 体感 ， 腾 妙 美好 。 

这 里 的 美好 ， 不 是 那 种 来 自 艺术 、 装 饰 的 美好 。 它 的 美好 
， 在 於 明亮 、 清 晰 、 新 鲜 。 清 新 。 安 括 。 宁 静 。 这 些 素质 会 在 
体内 形成 一 种 光 辉 美好 感 [sopjzazzql ， ee 
的 喜乐 界 革 之 感 。 身 体 的 地 、 水 、 火 、 风 四 元 素 各 自 均衡 、 
沛 。 身 感到 美好 ， 同 样 这 也 不 是 艺术 上 的 美好 。 ee 
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妙 色 [pazzzatzdl 。 

当 身 体 达 到 这 个 程度 的 充沛 圆满 时 ， 四 种 元 属性 在 各 自 域 
界 中 全 部 成 熟 起 来 ， 自 司 其 责 ， 可 称 遍 大 种 色 [ma1pip1pza-1tzodl。 
地 自 对 地 的 事 负责 、 水 自 对 水 的 事 负责 、 风 自 圣 风 的 事 负责 、 
火 自 对 火 的 事 负 责 。 当 四 元 素 对 各 自 的 事务 更 加 负责 、 成 熟 时 
， 和 这 就 称 粗 色 。 空 间 性 与 意识 性 也 成 熟 起 来 。 好 比 它 们 都 长 大 
成 熟 。 成 年 人 同 住 时 和 争吵、 争执 自然 少 。 和 孩童 们 一 起 住 时 ， 倾 
向 於 吵 关 不 体 。 因 此 ， 当 六 元 素 全 部 成 熟 时 ， 地 与 水 不 起 衡 突 
、 水 与 风 不 起 生 突 、 风 伍 火 不 起 生 突 、 火 与 空间 不 起 衔 突 、 空 
间 慢 意识 不 起 衔 突 。 大 家 将 和 谐 团结 地 活着 。 

这 就 是 所 谓 的 epRizaxio jiammzaaggosattzioaiuiszctitz25: 这 是 
泽 化 困 生 的 一 乘 道 」 ” 。 四 种 物质 元 素 全 部 成 熟 ， 体 感 合 一 。 
当心 进入 这 休 一 乘 道 [ 合 一 道 ] 时 ， 它 能 金 熟 知 身体 的 事件 。 
它 感 到 这 个 身 好 比 它 的 孩子 ; 心 好 比 父母 。 当 父母 看 见 孩 子 长 
大 成 元 时， 必然 自 吉 。 当 他 们 看 见 孩 子 能 锡 照 顾 自 己 时 ， 就 可 
以 放下 养育 的 重担 了 。( 这 时 不 需要 谈 五 蕾 了 ， 因 高 这 时 的 心 
已 经 牢固 入 定 。 五 鞭 没 有 机 会 溜 进 来 。 ) 

心 能 够 以 这 种 形式 放 开 身 时 ， 我 们 在 身心 雨 者 之 中 都 将 感 
受到 一 图 内 在 的 光田， 所 谓 光 逻 ， 意 思 茎 在 谎 它 是 一 种 不 同 浆 
世间 之 乐 的 宁静 之 乐 壁 如 ， 身 体 的 自在 、 放 用 ， 伏 倦 、 杀 
痛 一 一 也 在 於 它 明 亮 四 射 。 至 於 心 ， 它 既 感 受到 宁静 意义 上 的 
光 灼 ， 也 感受 到 明亮 的 光 迷 。 这 团 窜 静 的 辉 ， 正 是 功德 [po1ji 
j 记 内 在 价值 ] 的 精髓 。 它 就 好 比 水 自 冰 体 界 革 ， 聚 成 云 喜 ， 
或 者 化 雨 而 落 、 或 者 自由 高 杜 。 同 样 地 ， 和 这 股 宁静 的 清凉 感 爆 
发 成 一 图 光 坤 。 地 、 水 、 风 、 火 、 空 间 、 意 哉 这 些 属性 ， 都 成 

















”见长 部 22《 大 念 处 经 》 与 中 部 10《 念 处 经 》。 
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高 一 团 需 。 这 就 是 六 彩 光 芒 [cpnabparzzantzjzsl 升 起 之 处 。 

体感 似乎 在 放射 光 勃 ， 像 一 枚 熟 桃 。 这 团 光 的 功力 称 高 法 
光 [dpumzropacdzoal 。 当 我 们 修成 这 个 素质 时 ， 身 安稳 、 心 完全 清 
醒 。 有 一 图 光 需 一 一 一 种 功能 一 一 在 内 心 出 现 。 这 道光 ， 随 着 
它 越 来 越 有 力 ， 正 是 直觉 智 将 会 升 起 之 处 : 它 是 证 悟 四 村 疹 的 
工具 。 随 着 这 股 直 党 感 强 大 起 来 ， 它 将 会 转 成 知 见 与 党 性 : 这 
类 知 见 不 是 从 别处 学 得 ， 而 是 来 自修 张 。 

凡是 能 做 到 这 一 步 的 人 将 会 发 现 ， 心 已 证 得 佛 、 法 、 僧 的 
品德 ， 这 些 品 德 会 进入 、 浸 沐 心 。 这 样 的 人 ， 可 以 说 是 真正 达 
到 了 佛 、 法 、 僧 的 包 依 。 息 葵 谁 ， 只 要 能 做 这 床 多 ， 就 能 够 证 
得 觉醒 ， 不 需要 去 做 太 多 别 的 。 如 果 我 们 细心 、 慎 密 、 精 进 、 
念 住 、 明 辨 ， 就 能 够 开 租 自己 的 耳目 、 多 得 多 样 知 见 一 一 我 们 
甚至 也 许 再 也 不 必 重 生 ， 回 来 重新 修 定 了 。 不 过 如 果 我 们 自满 
起 来 粗心、 跤 忽 、 懒 情 ， 就 得 回来 重新 闻 始 修 。 

米 米 米 

我 们 修 定 ， 是 局 了 和 从 内 心 消 解 五 著 。 五 鞭 徽 底 静 止 时 ， 心 
才能 达到 法 住 [wpitripamar 由 一 一 即 可 以 构成 心 之 家 的 内 在 素质 
。 那 时 候 我 们 才能 够 完全 脱 元 五 萃 。 我 们 未 来 的 重生 域 界 将 不 
会 低 认 人 界 。 我 们 不 会 被 迫 投 生 四 显 趣 [dp 可 。 心 一 旦 到 达 这 
个 内 在 之 家 ， 它 就 有 能 力 把 自己 提升 到 出 世 属 次 、 进 入 涅 上 艇 的 
法 流 。 如 果 我 们 不 懒惰、 不 自满 ， 如 果 我 们 精进 禅 修 ， 就 能 锡 
从 世俗 属 次 中 解脱 。 如 果 我 们 的 心 证 得 入 流 的 素质 ， 就 水 速 不 
必 投 生 恶 趣 了 。 

入 流 果 者 ， 用 极其 简单 的 话 解释 ， 是 指 那些 心 已 经 确定 不 
疑 、 但 还 有 某 些 形式 的 粗糙 想法 的 人 一 一 不 过 他 们 永 速 不 敢 让 
那 种 粗糙 表现 在 行动 上 。 至 庆 凡 夫 ， 他 们 一 有 粗糙 念 叉 ， 必 然 
显现 在 言行 上 : 杀生 、 偷 盗 等 等 。 中 然 入 流 者 也 许 仍 有 某 些 形 
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式 的 粗糙 ， 但 他 们 在 行动 上 绝 不 粗糙 ， 好 比 某 人 手 谚 有 把 刀 ， 
但 他 生气 时 不 会 用 它 来 次 人 脑袋 。 

凡夫 对 自己 的 末 染 通常 是 不 能 够 说 『 不 」 的 。 他 们 的 行动 
通常 必须 得 服从 升 起 的 杂 染 。 举 例 说 ， 当 他 们 大 怒 时 是 不 能 匆 
忍 耐 的 。 他 们 非得 发 作 起 来 ， 甚 至 於 墨 劣 到 巡 反 道 德 准则 的 地 
步 。 初 果 者 路 然 有 打数， 却 能 角 对 它们 说 『 不 」 。 高 什么 ? 因 
高 他 们 内 心 根植 着 正念 ， 受 它 的 监督 ， 能 锡 明 状 是 非 。 

心 朝 善 的 方向 动 时 ， 他 们 觉 知 。 心 朝 显 的 方向 动 时 ， 他 们 
觉 知 。 他 们 看 到 、 台 到 、 嗅 到 、 当 到 、 触 到 ， 像 常人 一 样 ， 但 
他 们 不 让 这 些 东 西 侵 入 内 心 。 他 们 有 自制 力 ， 能 锡 拢 制 自己 的 
打数 ， 好 比 一 个 人 托 着 一 碗 水 奔跑 ， 能 够 滴水 不 混 。 路 然 入 流 
者 也 许 在 『 骑 自行 车 」 一 一 坐 、 站 、 行 、 卧 、 说 话 、 思 考 、 吃 
人 饭 、 睁 眼 闭 眼 但 他 们 内 心 的 永久 素质 从 不 翻 倒 。 这 是 一 种 
永 不 消失 的 素质 ， 路 然 它 有 时 可 能 支 揪 一 下 。 正 是 那 种 动摇 可 
以 导致 他 们 重生 。 不 过 ， 即 使 重生 ， 他 们 也 将 投 生 人 天 善 趣 。 

至 藕 凡人 ， 他 们 的 投 生 没 有 什么 真正 的 规律 或 者 琐 辑 2” ， 
而 且 一 次 又 一 次 重复 不 息 。 然 而 入 流 者 却 懂得 『 生 」 。 路 然 经 
历 『 生 」 ， 他 们 却 让 它 『 沽 」 [ 消解 ] 。 换 名 话说 ， 他 们 不 服 
从 粗糙 的 生动 。 他 们 半 不 良 衙 动 蹇 应 微弱 ， 对 和 良 善 的 生动 蹇 应 
强烈 。 凡 夫 半 不 良 衡 动 蹇 应 强烈 ， 对 良 善 的 衡 动 却 蹇 应 微弱 。 
比方 说 ， 某 人 决 定 去 寺院 做 功德 ， 如 果 别 人 因此 识 笑 他 说 ， 去 
寺院 的 人 是 老 脑 筋 ， 不 然 就 是 走投无路 了 ， 和 这 个 人 於是 根本 不 
想 去 了 。 不 过 ， 别 人 再 怎 麻 般 他 做 善事 ， 他 很 少 污 应 。 这 是 因 
高 心 已 跌落 到 标 其 低下 的 属 次 。 

至 於 入 流 者 ， 息 论 粗 糙 的 生动 出 现 多 少 次 ， 涅 躲 的 善 德 始 






































生境 界 随 机 上 下 ， 不 能 朝 一 个 方向 进步 。 
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终 像 一 志 磁 铁 吸 引 着 他 们 的 心 。 正 是 这 老 磁 铁 吸 引 他 们 不 停 地 
修 到 终点 。 当 他 们 到 过 终点 时 ， 就 不 再 有 生 、 不 再 有 老 、 不 再 
有 病 、 不 再 有 死 。 色 寂 止 、 受 我 止 、 想 寂 止 、 行 我 止 、 识 我 目 
。 至 藉 六 元 素 ， 它 们 也 寂 止 了 : 地 寂 止 、 水 寂 止 、 风 农 止 、 火 
彼 止 、 空 寂 止 、 识 寂 止 。 元 素 、 和 药 、 上 处 ， 都 我 止 了 。 不 再 有 舍 
对 任何 莉 的 心理 标记 。 心 理 标记 正 是 让 莉 跑 进来 的 媒介 。 当 心 
理 标 记 停 止 时 ， 谁 也 不 跑 了 。 大 家 都 停止 奔跑 时 ， 就 没有 推拉 
、 没 有 生 接 、 没 有 交谈 。 心 自 司 其 责 ， 自 己 照顾 自己 。 

至 於 元 素 、 落 、 上 处， 每 一 项 独立 存在 於 各 自 区 域 训 ， 每 一 
项 自 管 其 事 。 没 有 侵入 任何 一 方 地 盘 的 情形 。 一 旦 不 存在 侵入 
， 会 有 什么 麻烦 ? 好 比 一 根 火 上 业 独 自 留 在 火 业 盒 里 : 能 起 什么 
火 ? 只 要 火 上 业 头 不 磨擦 粗糙 平面 ， 就 没有 机 会 起 火 。 这 不 说 明 
火 上 里 没有 火 。 它 一 直 就 在 那曲 ， 只 要 它 不 抓 取 任 何 可 燃 物 ， 
就 不 会 烧 起 来 。 

不 再 抓 取 杂 染 的 心 ， 也 一 样 。 这 就 是 涅 如 的 意义 。 它 是 至 
高 的 善 德 ， 是 佛教 的 终极 目标 ， 也 是 我 们 个 人 的 修 持 终点 。 不 
在 戒 德 、 定 力 、 明 装 这 三 重 训 张 上 进步 ， 我 们 不 会 有 机 会 到 达 
终点 。 不 过 ， 如 果 我 们 在 内 心 碟 聚 、 增 进 它 们 ， 我 们 的 心 将 培 
育 起 知 见 与 觉 性 ， 把 我 们 推 向 高 等 境界 ， 推 向 涅 可 。 

米 米 米 

村 弟子 好 比 是 懂得 雨水 由 海水 蒸发 、 聚 落 的 人 ， 知 道 雨 水 
就 是 海水 、 海 水 就 是 雨水 。 凡 夫 好 比 那 些 不 知 雨水 来 源 的 人 。 
他 们 以 高 雨水 在 天 上 ， 於 是 痪 等 着 只 喝 雨 水 。 如 果 天 不 下 雨 ， 
必然 会 死 。 他 们 之 所 以 扰 知 ， 是 自己 思春 ， 不 懂得 找 新 的 水 源 
一 一 即 圣 弟子 的 素质 因此 只 得 收集 蔷 水 一 遍 遍 地 重复 吃 。 
他 们 就 这 样 在 输 他 圈 庄 一 遍 遍 地 重复 转 ， 不 想法 子 撮 脱 这 堆 苦 
痛 。 他 们 好 比 沿 着 复 乱 的 外 缘 一 圈 又 一 圈 探 路 的 红 遇 ， 那 个 圈 
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子 周 长 过 雨 米 都 不 到 ， 这 都 是 因 高 它 没 有 意 训 到 入 乱 下 是 
。 这 就 是 我 们 无 休息 止 地 经 历 生 老病 死 的 缘故 。 

至 於 村 者 们 ， 他 们 看 见 了 世上 的 一 切 ， 就 是 那些 陈 年 著 事 
一 次 又 一 次 的 重复 。 筑 富 、 善 恶 、 苦 乐 、 毁 价 等 等 ， 一 轮 又 一 
输 地 互 换 位 置 。 这 是 杂 染 的 输 迎 ， 它 使 乱 明 者 误解 。 世 界 本 身 
在 周转 : 周 日 、 周 一 、 周 二 、 周 三 、 周 四 、 周 五 、 周 六 ， 接 着 
回 到 周 日 。 一 月 、 二 月 、 三 月 、 四 月 、 五 月 ， 直 到 十 一 月 、 十 
二 月 ， 又 回 到 一 月 。 鼠 年 、 牛 年 、 虎 年 ， 直 到 猪 年 ， 又 回 到 鼠 
年 。 事 事 如 此 ， 夜 跟着 日 、 日 跟着 夜 。 夜 间 也 不 确定 ， 我 们 的 
白天 是 别人 的 夜间 、 他 们 的 白天 我 们 的 夜间 。 世 事 就 这 样 变 化 
不 息 。 这 叫做 世界 的 流转 ， 它 半 致 那些 一 知 半 解 的 人 误解 、 相 
争 。 


到 | 


的 


对 者 们 以 这 种 方式 观 世 时 ， 他 们 就 增长 起 元 欲 ， 再 也 不 想 
重生 庆 世 界 了 一 一 世界 有 各 种 各 样 : 有 的 世界 只 有 冷 ， 有 的 只 
有 热 : 困 生 不 可 能 投 生 那 详 。 有 的 世界 只 有 上 日光、 有 的 只 有 月 
光 、 膛 有 的 世界 不 见 日 月 。 这 就 是 世 问 解 [obaot 友 的 意思 。 

因此 ， 我 们 得 知 这 些 道理 后 ， 应 当 仔 细 思 考 。 凡 是 觉得 值 
得 信赖 的 ， 要 把 它们 用 来 修 心 ， 让 道 与 果 在 内 心 升 起 来 。 做 任 
何事 ， 不 可 足 忽 自满 ， 因 局 生命 如 草 间 朝 露 : 日 光 触 及 之 下 ， 
上 需 刻 间 消 逝 乱 形 。 

我 们 随 着 每 一 次 出 入 息 ， 都 在 死亡 。 稍 有 大 意 ， 死 期 必 至 
， 因 高 死亡 是 极其 容易 发 生 的 一 件 事 。 它 每 时 每 刻 在 等 候 着 我 
们 。 有 人 死去 ， 是 因 高 睡眠 过 多 、 或 者 是 : 吃 多 、 吃 少 、 受 寒 
、 受 热 、 大 喜 、 大 悲 。 有 人 痛 标 而 死 、 有 人 息 痛 而 终 。 有 时 哪 
怕 无 事 安 坐 ， 也 不 免 一 死 。 你 要 看 见 自己 被 死亡 四 面包 国 一 一 
因此 精进 努力 ， 健 量 培育 世 半 全 出 世 雨 方面 的 善 德 。 
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正 定 


1960 年 10 月 4 日 

禅定 时 ， 你 必须 思维 。 如 果 你 不 思维 ， 就 不 会 禅定 ， 因 扁 
思维 构成 了 禅定 的 一 个 必要 部 分 。 比 如 神 那 : 藉 寻 想 之 力 ， 把 
心 领 到 所 缘 上 ， 藉 评估 之 力 ， 分 辨 你 选择 的 所 缘 。 审 查 你 的 禅 
定 所 缘 ， 直 到 看 见 它 对 你 恰好 合适 。 你 可 以 选择 慢 呼 吸 、 快 呼 
吸 、 短 呼吸 、 长 呼吸 、 罕 呼吸 、 宽 呼吸 ; 选择 热 性 、 凉 性 、 暖 
性 呼吸 ; 肝 择 只 到 达 鼻 的 呼吸 、 只 到 喉 根 的 呼吸 、 一 直下 行 到 
心 的 呼吸 。 当 你 找到 一 个 对 自己 口味 的 禅定 所 缘 时 ， 要 抓 住 它 
， 使 心 合 一 ， 专 注 单 一 所 缘 。 做 到 人 这 一 步 和 后 ， 要 评估 你 的 所 缘 
De 
让 所 缘 元 开心。 告诉 你 自己 ， 这 就 好 比 吃 食 : 

对 省 食 。 不 要 错过 。 如 果 你 错过 了 ， 把 食物 朝 着 耳 、 腮 、 
额 送 过 去 ， 就 什么 也 吃 不 着 了 。 

你 的 禅定 也 一 样 。 有 时 候 ， 心 的 那个 『 音 一 」 所 缘 突 然 转 
网 ， 进 入 好 铸 百 年 前 的 过 去 。 有 时 候 ， 它 又 进入 未 来 ， 把 各 种 
ee 回来 ， 充 斥 你 的 心 。 这 就 好 比 拿 起 食物 来 ， 却 送 
到 头顶 ， 驻 它 从 身后 落下 ， 它 必然 给 狗 曙 了 去 ; 又 好 比 把 食物 
Ne 到 了 跟前 却 把 它 丢 开 了 。 和 发 生 这 种 情形 ， 就 说 明 你 
的 心 还 没有 与 它 的 所 缘 相 互 契 合 。 你 的 寻 想 力 膛 不 锡 牢 固 。 你 
必须 把 心 领 到 所 缘 庄 ， 接 着 继续 照管 它 ， 确 保 它 在 那里 采 着 不 
走 。 好 比 吃 东西 : 要 确保 以 食 圣 口 ， 直 接送 进去 。 这 就 是 寻 想 
。 食 对 准 口 、 口 对 准 食 。 你 肯定 它 是 食物 ， 你 了 解 它 的 种 类 : 
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是 主 餐 还 是 甜品 、 是 粗 食 还 是 细 食 。 

你 一 旦 分 辨 清楚 了 ， 东 西 到 了 嘴 让 ， 马 上 要 咀 鄙 起 来 。 这 
就 是 评估 : 检查 、 审 视 你 的 禅定 。 有 时 候 这 属於 近 行 定 : 检查 
某 个 粗糙 的 所 缘 ， 使 它 越 来 越 精细 。 如 果 发 党 呼吸 长 ， 就 检查 
长 呼吸 。 呼 吸 短 ， 就 检查 短 呼吸 。 呼 吸 慢 ， 就 检查 慢 呼吸 
看 心 能 不 能 跟 那 种 呼吸 采 在 一 起 ， 看 那 种 呼吸 能 不 能 跟 心 采 在 
一 起 ， 看 呼吸 是 否 平 顺 悉 阻 。 这 就 是 评估 。 

当心 升 起 了 寻 想 与 评估 时 ， 你 既 有 了 定 力 ， 也 有 了 明 辩 。 
寻 想 与 一 所 缘 性 属於 定 力 ; 评估 属於 明 辨 。 有 了 定 力 与 明 辩 这 
两 者 ， 心 我 止 ， 知 见得 以 升 起 。 不 过 ， 评 估 太 多 ， 它 有 可 能 破 
壤 心 的 寂 止 。 寂 止 太 多 ， 它 可 能 使 禅 思 熄 减 。 你 必须 监督 心 的 
我 止 ， 确 保 各 祥 支 比例 得 当 。 如 果 你 没有 一 种 『 恰 到 好 处 」 的 
感觉 ， 那 就 麻烦 了 。 如 果 心 过 於 寂 止 ， 你 的 进展 会 比较 慢 。 思 
处 太 多 ， 它 会 带 着 你 的 定 力 跑 掉 。 

因此 要 仔细 观察 。 膛 是 举 吃 的 例子 。 如 果 你 把 食物 独 一 下 
塞 进 口 训 ， 结 果 可 能 会 嘻 死 。 你 得 问 自 己 : 这 对 我 有 益 吗 ? 我 
能 对 付 它 吗 ? 我 的 牙 结 实 吗 ? 有 些 人 光 剩 牙 出 ， 膛 想 吃 甘 芒 : 
那 是 不 正常 的 。 有 人 哪怕 牙 疫 欲 落 ， 膛 想 吃 脆 食 。 心 也 一 样 : 
才刚 有 一 丁点 静止 ， 我 们 就 想 知 这 个 、 见 那个 一 一 仿 多 嚼 不 号 
。 首 先 得 确保 你 的 定 力 根基 扎实 ， 你 的 明 辨 与 定 力 平衡 得 当 。 
这 一 点 非常 重要 。 评 估 力 必须 成 熟 ， 寻 想 力 必 须 牢 固 。 

比方 说 你 有 一 头 水 牛 ， 你 把 它 紧 在 木 棒 上 ， 把 木 椿 打 进 地 
下 深 处 。 如 果 你 的 牛 力气 大 ， 它 可 能 乾 脆 带 着 木 椿 跑 了 。 你 必 
须 了 解 自家 牛 的 力道 。 如 果 它 实在 太 壮 ， 你 把 椿 补 牢 打 定 后， 
还 得 一 直 看 着 它 。 换 名 话说 ， 如 果 你 发 现 自己 的 思维 固执 过 了 
头 ， 超 出 了 心 寂 止 的 范围 ， 那 床 就 把 心 定 着 不 动 ， 引 它 格 外 静 
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止 一 一 但 不 要 静 到 你 对 事物 不 知 动 向 的 地 步 。 如 果 心 太 静 了 ， 
惰 惰 属 恬 的 ， 发 生 些 什么 你 根本 不 知道 : 一 片 辱 暗 ， 全 给 堵 在 
党 知之 外 。 再 或 者 ， 时 好 时 壤 ， 一 时 沉 下 去 看 不 见 ， 一 时 又 冒 
了 出 来 。 这 是 没有 奸 想 评估 、 缺 乏 判断 的 定 : 是 亡 定 。 

因此 必须 善 从 观察 。 运 用 你 的 判断 力 ， 但 不 要 让 心 跟着 念 
头 跑 开 你 的 禅 思 跟 它 不 是 一 回 事 。 心 住 藉 禅定 所 缘 ， 息 论 
念头 转 到 哪里 ， 心 仍然 坚定 不 移 就 好 比 抱 着 柱子 转圈 ， 过 
着 转 也 不 累 ; 不 过 放 开 柱子 转 上 三 圈 ， 就 量 了 ， 寿 ! 一 头 栽 倒 
。 心 也 一 样 : 如 果 它 守 着 单一 所 缘 ， 就 可 以 继续 思维 ， 既 不 疲 
劳 ， 也 不 受伤 害 ， 因 高 你 的 思维 与 寂 止 就 在 一 起 。 你 越 思 维 ， 
心 越 定 ; 坐禅 越 多 ， 思 维 越 多 。 心 越 来 越 坚 定 ， 一 直到 五 鞭 全 
部 褪 落 。 心 不 再 出 去 寻找 概念 。 现 在 它 才 能 够 升 起 知 见 。 

这 里 的 知 见 ， 不 是 指 普 通 的 知 见 。 它 洗 去 你 的 某 知 见 。 不 
要 来 自 普通 思考 推理 的 知 见 : 放 并 它 。 不 要 来 自 寻 想 评估 的 知 
见 : 停 下 来 。 使 心安 静 。 我 止 。 当 心 我 止 、 扰 三 时 ， 这 就 是 一 
切 善 巧 善 德 的 精 朵 。 当 你 的 心 处 於 这 个 属 次 时 ， 它 根本 不 黏着 
任何 概念 。 你 所 了 解 的 一 切 概念 一 一 有 关 世 闭 、 有 关 法 ， 乱 葵 
多 少 都 给 洗 去 。 只 有 洗 去 和 后， 新 的 知 见 才能 够 升 起 。 

这 就 是 扁 什 么 你 应 当 放 开 概 念 一 一 也 就 是 你 给 事物 赋予 的 
一 切 标 答 与 名 称 。 你 必须 让 自己 的 所 有 物 稀 少 起 来 。 稀 少时 ， 
人 们 会 隐 明 能 干 起 来 。 如 果 不 让 自己 所 有 物 稀 少 ， 你 永 踪 不 能 
得 到 明 关 。 换 名 话说 ， 你 不 必 怕 自己 轴 策 、 不 懂 ， 不 必 怕 走 进 
死胡同 。 你 不 要 任何 来 自传 并 与 书本 的 洞 见 ， 因 高 它们 是 概念 
， 因 此 是 无 常 的 。 你 不 要 任何 来 自 推理 与 思考 的 洞 见 ， 因 高 它 
们 是 概念 ， 因 此 不 是 我 。 愤 所 有 和 这些 『 洞 见 」 骨 消失， 只 剩 下 心 
， 牢 固 专 注 ， 既 不 朝 堪 ， 偏 向 不 满 ， 也 不 朝 右 ， 偏 向 喜悦 。 保 
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持 心 的 寂 止 、 静 扩 、 中 性 、 冷 静 
正定 。 

正定 在 内 心 升 起 时 ， 它 有 一 个 影子 。 等 到 你 能 够 看 见 影子 
的 当即 显 现时 ， 那 就 是 毗 娑 奢 那 : 解脱 的 洞 见 。 

尔 从 正定 中 获得 的 知 见 ， 不 是 以 想法 、 观 念 的 形式 出 现 。 
它 以 正 见 的 形式 出 现 。 你 看 着 错 的 ， 真 错 。 你 看 着 对 的 ， 真 对 
。 如 果 看 上 去 对 ， 其 实 错 ， 那 是 亡 见 。 看 上 去 错 ， 其 实 对 ， 又 
是 妄 见 。 有 了 正 见 ， 对 就 是 对 ， 错 就 是 错 。 

从 因果 角度 上 说 ， 是 你 看 见 了 四 村 详 。 你 看 见 了 苦 ， 它 真 
的 苦 。 你 看 见 苦 因 的 升 起 ， 它 真是 在 造 苦 。 这 些 村 话 ， 绝 对 、 
不 可 否认 、 殷 可 争议 地 真实 。 你 看 见 基 有 其 因 。 一 旦 那个 因 升 
起 ， 就 必然 有 苦 。 至 於 减 苦 之 道 ， 你 看 见 自己 的 修行 道 ， 毫 优 
手 问 在 走向 解脱 。 息 论 是 否 走 到 底 ， 你 所 见 到 的 正确 息 误 。 
就 是 正 见 。 至 於 苦 的 消解 ， 你 看 见 真 有 其 事 。 你 看 见 了 ， 只 
走 在 这 人 条 道上 ， 苦 的 确 在 消解 。 当 你 在 内 心 朵 证 这 些 事 的 真 
性 时 ， 那 就 是 毗 朔 奢 那 智 。 

说 得 再 简单 点 : 你 看 见 了 ， 一 切 事物 ， 内 在 外 在 ， 都 不 可 
靠 。 身 体 不 可 靠 、 衰 老 不 可 靠 、 死 亡 不 可 靠 。 它 们 是 些 滑 头 的 
角色 ， 对 着 你 变幻 不 定 。 看 见 这 一 点 ， 就 是 看 见 了 丐 常 。 不 要 
让 自己 对 无 常生 起 歼 喜 、 不 要 让 自己 烦 民 。 使 心 保 持 中 性 、 平 
衡 。 那 就 是 毗 法 奢 那 的 意思 。 

关於 苦 : 比方 我 们 区 说 某 个 她 散在 受苦 ， 就 想 : 『 太 好 了 
，」 〖『 和 希望 他 们 快 点 死 。 |」 这 个 心 已 经 偏 。 比 方 我 们 区 说 朋 
友 发 财 了 ， 就 高 内 起 来 ; 儿女 生病 了 ， 就 难过 起 来 。 我 们 的 心 
已 经 渝 陷 於 苦 。 高 什么 ? 因 遍 我 们 缺乏 善 巧 。 心 不 定 ， 也 就 是 
说 ， 它 不 在 正定 之 中 。 我 们 必须 照料 心 ， 不 让 它 随 着 苦 一 起 洽 





高 居 其 位 。 那 时 你 就 有 了 


这 
要 
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陷 。 无 葵 什 么 在 苦 ， 让 它 苦 ， 不 要 让 心 跟着 苦 。 身 也 许 有 痛 ， 
但 心 不 痛 。 广 身体 催 管 苦 ， 但 心 不 苦 。 使 心 保持 中 性 。 不 要 因 
高 有 乐 而 得 意 一 一 要 知道 ， 乐 也 是 一 种 苦 。 高 什么? 因 遍 它 会 
变 。 它 升 起 消逝 。 它 高 低 起 伏 。 它 不 持久 。 那 就 是 苦 。 痛 也 是 
苦 : 对 重 苦 。 当 你 对 苦 有 这 样 的 洞 见 时 ， 也 就 是 说 ， 当 你 真正 
看 见 苦 时 ， 楷 婆 奢 那 已 经 在 内 心 升 起 。 

至 於 非 我 [anal 网 : 我 们 一 旦 观察 了 事物 ， 获 得 如 实 知 见 ， 
就 不 去 认领 ， 不 施加 影响 ， 不 试图 表现 自己 有 权力 、 能 力 ， 把 
本 来 非 我 的 事物 ， 掌 握 在 我 们 的 控制 之 下 。 伏 论 怎 床 努 力 ， 我 
们 不 能 级 阻 止 生老病死 。 身 体 要 老 去 ， 就 让 它 老 去 。 它 要 痛 ， 
让 它 痛 。 它 要 死 ， 让 它 死 。 不 要 局 自 己 或 他 人 的 死 而 高 四 。 不 
要 高 自己 或 他 人 的 死 而 烦 民 。 使 心 保 持 中 立 。 不 踩 。 不 民 。 和 这 
就 是 行 拾 智 [szjzepirrpepgpepa1ji2aql: 让 诸 行 一 一 也 就 是 一 切 造作 和 
合 之 事 一 一 随 其 自 性 发 展 。 

简要 地 说 ， 这 就 是 毗 婆 奢 那 : 你 看 见 了 ， 一 切 造作 都 是 扰 
常 、 苦 、 非 我 。 你 能 够 从 对 它们 的 执 取 中 退出 。 你 能 够 放 开 。 
就 在 这 里 事情 好 转 起 来 。 怎 床 会 呢 ? 因 高 你 不 需要 劳累 自己 ， 
拖 着 行 区 到 处 走 了 。 

执 取 意 味 着 负重 ， 我 们 身 负 着 五 堆 苦 [eparz 兢 : 对 色 、 受 、 
想 、 行 、 哉 的 执 取 [ 五 取 蕴 ] 。 我 们 抓 住 它们 不 放 ， 以 高 它们 
就 是 自我 。 那 就 带 着 它们 走 吧 : 左 腿 措 一 堆 、 右 腿 措 一 堆 、 堪 
肩 压 一 堆 、 右 肩 压 一 堆 、 最 后 一 堆 顶 在 关上 。 就 这 样 ， 走 到 哪 
带 到 哪 一 一 既 策 抽 累 次 ， 又 滑稽 可 笑 。 

Djoiazuaz jzape juz1jicuzRRjautzad15: 只 管 背 起 吧 ， 五 芍 实 在 是 重担 。 
B1t1iz1zizio ceuz jzigsalo: 人 们 承受 重担 之 苦 。 DB1Hzazitazaia1m cpRR1jacazmn 
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1oke: 走 到 哪 背 到 哪 ， 浪 费 光 除 ， 在 世间 受苦 ” 。 

佛陀 教导 说 ， 凡 是 读 明 内 者 、 凡是 缺 善 巧 者 、 凡 是 不 修 定 
引 生 解脱 洞 见 者 ， 将 不 得 不 背负 其 苦 ， 久 受 重 压 。 ee 太 
可 惜 了 。 他 们 永 速 气 脱 不 了 。 腿 负重 、 
走 三 步 、 往 后退 两 步 。 不 久 就 会 重头 中 所 。 Sa 
继续 。 

不 过 ， 当 我 们 看 见 了 扰 常 一 也 就 是 ， 一 切 造作 ， 息 论 内 
在 外 在 ， 都 不 可 靠 ; 当 我 们 看 见 它们 是 苦 ; 当 我 们 看 见 它们 不 
是 我 们 自己 ， 它 们 仅 在 庄 面 自发 循环 : 当 我 们 获得 这 些 洞 见 时 
， 就 能 把 重担 和 卸 下 ， 也 就 是 ， 放 并 执 取 。 我 们 可 以 放下 过 去 一 
一 不 再 沉 缅 。 我 们 可 以 放 关 未 来 不 去 企 望 。 我 们 可 以 放 开 
现在 一 一 不 指称 遍 我 。 这 三 大 入 乱 一 旦 从 肩 上 务 下 ， 脚 步 就 轻 
乃 了 。 我 们 甚至 可 以 起 舞 。 我 们 美好 悦目 。 息 论 去 哪 圳 ， 人 们 
乐意 结识 我 们 。 遍 什么? 因 遍 我们 没有 负担 。 扰 论 做 什么 ， 做 
得 自在 。 我 们 可 以 带 着 轻 苏 的 心 ， 行 走 、 奔 跑 、 和 歌舞 。 我 们 有 
佛 子 之 美 ， 所 到 之 处 悦目 、 人 优雅。 不 再 负重 ， 不 再 受累 ， 我 们 
可 以 有 自在 。 这 就 是 毗 朔 奢 那 智 。 






























































”此 为 阿 姜 李 对 相应 部 22.2 名 经 前 三 句 的 评说 。 经 
文 直 雇 必 『 五 区 实 为 由 4 者 。 负 此 重担 
在 世间 苦 」 本 书 对 五 稀 feelings; con- 
cepts and labels; mental fabricat 











租 [ 想 ]; 心 理 造 作 [ 行 ]; 感官 意识 
见 书 和 后 词 莫 表 。 
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1959 年 ,日 期 不 详 

法 的 果 证 ， 清凉 、 清 党、 清明 。 它 没有 生老病死 。 凡 是 精 
人 进 学 法 修法 的 人 ， 毫 无疑 问 ， 必 然 升 起 法 的 果 证 。 它 是 各 自 证 
知 [paccali: 你 必须 亲自 知 见 。 

洲 举 玉 

我 们 应 当 注 意 寻求 明 辨 升 起 的 助 缘 。 闻 所 成 智 [xuanai0tr-pa 
方 启 : 孤 那 些 值 得 职 的 话 。 思 所 成 智 [cziiaiaji20a7j 启 : 匠 了 以 后 
夺 它 作 评 估 ， 不 轻易 接受 或 排斥 。 修 所 成 智 [bpioazrzazizaijipa1ziji 可 
: 一 旦 试验 可 行 ， 就 按照 它 修 练 。 明 辩 波 加 密 [ 圆满 ] 的 最 高 
形式 就 是 一 一 解脱 洞 见 。 你 了 解 什么 样 的 苦痛 应 当 和 补救， 於是 
去 补救 。 你 知道 什么 样 的 苦痛 不 应 补救 ， 就 不 去 补救 。 

多 数 情 形 下 ， 我 们 实在 优 明 。 即 使 那些 不 该 补救 的 事 ， 也 
试图 去 修补 ， 那 样 做 根本 息 效 一 一 因 遍 有 一 种 苦 只 应 当 观 察 ， 
根本 不 斋 於 捍 动 。 好 比 一 志 锈 表 : 擦拭 时 不 要 通 分 。 如 果 你 把 
它 拆 并 ， 整 块 表 再 也 不 走 了 。 这 个 意思 是 ， 一 旦 你 如 实 看 清 了 
自然 因缘 ， 就 必须 顺 其 自然 。 该 修补 的 ， 就 修补 。 凡 是 不 该 修 
补 的 ， 就 不 做 。 这 样 就 把 负担 从 心里 和 纯 下 。 

乱 明 的 人 ， 就 好 比 有 个 老 寻 ， 生 火 做 人 饭 ， 做 完 和 后 吃饭 ， 吃 
完了 坐 下 来 抽 一 支 烟 。 半 着 一 老 火 崇 点 烟 时 不 巧 烧 了 嘴 ， 她 就 
想 : 〖 这 火 真 该 死 ， 烧 了 我 的 嘴 。| 於是 她 把 火 业 全 部 堆 在 一 
起 ， 往 上 撤 水 ， 要 让 这 屋子 再 也 烧 不 起 火 来 是 个 不 明 事 理 
的 思 人 。 第 二 天 想 生 火 做 饭 ， 没 火 了 ; 夜 详 点 灯 ， 也 得 切 摄 卷 
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， 求 这 人 那 人 : 可 是 她 照样 她 火 。 我 们 应 当 学 会 因 材 施 用 ， 

如 果 你 点 的 火 只 是 一 小 堆 ， 者 人 锯 要 化 三 个 包头 ， 那 
个 火 是 不 足以 孝 食 的 。 同 样 地 ， 我 们 把 苦 当 成 坏事 ， 於 是 试图 
补救 它 一 一 于 着 眼 不 停 地 瞎 忙 。 怎 床 救 治 ， 也 没有 用 。 

有 了 明 准 的 人 把 苦 看 成 雨 类 : 一 类 是 身 苦 ， 或 者 说 是 自然 因 
缘 固 有 的 苦 。 另 一 类 是 心 苦 ， 或 者 说 是 杂 染 之 苦 。 一 旦 有 了 生 
， 必 然 就 有 老 、 病 、 死 。 谁 想 挽 回 衰老 仙 管 去 试 ， 直 到 自己 老 
驴 龙 钙 。 我 们 试图 救治 疾病 时 ， 常 常 就 像 那个 水 海 火柴 的 老 刀 
。 有 时 我 们 对 治 合理 ， 有 时 却 不 然 一 一 好 比 那 门 前 的 台阶 一 开 

， 我 们 就 把 整 棣 房子 过 屋 顶 都 给 拆 了 。 

疾病 是 人 人 都 有 的 事 ， 换 名 话 说 ， 是 指 身 器 ee 
的 病 装 。 一 旦 我 们 治 了 眼病 ， ee 胸 、 

， 手脚 等 地 方 ， 接 着 它 会 悄悄 铂 入 体内 。 好 比 抓 鳗 色 : 省 

它 越 有 本 事 溜 开 。 二 未 祭 册 汪 ， 一 直到 1] 死 。 有些 
， RS、 治 ， 自 然 会 如 果 这 个 病 需 要 治疗 才能 消解 ， 
那 床 就 吃 药 。 如 果 治 不 治 都 会 消解 ， 高 什么 多 此 一 _- 举 ? 这 就 是 
要 有 明 装 的 意思 。 

和 无 知 的 人 ， 不 知道 什么 样 的 苦 该 治 ， 什 床 样 的 苦 不 该 治 ， 
因此 浪费 时 间 金 袋 。 隐 明 人 懂得 什么 病 该 治 ， 於 是 用 自己 的 明 
辩 来 治 。 一 切 疾病 ， 或 者 来 自 堆 身 元 素 [ 四 大 ] 的 不 调和 、 或 
者 来 自 庆 业 力 。 假 如 这 个 病 来 自身 元 素 ， 我 们 应 该 用 食物 、 药 
物 等 等 来 调理 。 如 果 它 来 自 业 力 ， 我 们 就 得 用 佛陀 的 药 来 治 
换 名 话说， 内心 升 起 的 苦痛 ， 用 食物 、 药 物 对 治 ， 是 息 效 的 。 
我 们 必须 以 法 对 治 。 凡 是 懂得 如 何 处 理 此 道 的 人 ， 可 说 是 懂得 
了 如 何 宙 察 、 诊 断 苦 。 


换个 角度 看 ， 我 们 会 看 现 ， 老 、 病 、 死 只 是 苦 的 影子 ， 不 


闻 





相 与 它 的 
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是 它 的 真正 实质 。 缺 乏 明 辨 的 人 ， 多 子 ， 结 
只 会 导致 更 多 的 苦痛 。 这 是 因 遍 ， 苦 的 影子 和 实质 来 自 什 么 
， 他 们 不 熟悉 。 苦 的 精 朵 在 於 心 。 老 、 病 、 死 是 它 的 ; 影子 ， 或 
者 ， 重 所 显示 的 效应 。 如 果 角 人 
的 影子 ， 他 怎 床 会 死 ? 同样 地 ， 扰 明 的 人 试图 挫 毁 苦 的 影子 ， 
下 果 ， 至 谎 内 心 那个 苦 的 精 咒 ， ER 去 对 治 

这 样 的 息 知 就 是 一 种 形式 的 优 明 。 

再 换个 角度 看 ， 影 子 与 实质 都 来 自 渴求 [ia 由 。 我 们 就 像 
一 个 化 积 了 巨 财 的 人 ， 资 贼 上 门 时 跑 去 角 贼 。 他 看 不 见 自己 的 
错 ， 只 看 见 别 人 的 错 。 实 际 上 ， 他 人 这样 满 屋 转 财 ， 资 上 贼 必然 破 
门 而 入 。 同 样 ， 人 们 受苦 ， 於 是 她 苦 ， 却 不 下 工夫 纠正 自己 。 

车 来 自 三 频 渴求， 因此 我 们 应 当 止 息 对 感官 之 欲 的 渴求 、 
对 『 有 j 的 渴求 、 对 『 非 有 的 渴求 [敬爱 、 有 受 、 非 有 爱 ] 
。 这 些 东 西 都 是 我 们 在 自己 内 心 造作 起 来 的 ， 我 们 必须 用 自己 
的 念 住 与 明 辩 了解 它 们 。 一 旦 观照 清楚 了 ， 就 会 懂得 : 『 这 种 
心 驴 是 渴求 感官 之 欲 ; 这 是 渴求 有 ; ie 中 

有 明 辩 的 人 将 会 看 见 ， 这 些 东 西 以 精细 、 中 等 、 粗 糙 三 属 
次 存在 於 心 ， 正 好 比 人 生 有 少年 、 中 年 、 ie 
年 」 指 的 是 渴求 感官 之 乐 。 这 种 饶 渴 一 旦 从 内 心 升 起 ， 它 会 摇 
气 、 移 动 一 一 这 就 是 渴求 【有 」 ; 接着 又 成 形 高 渴求 『 非 有 ] 
一 一 这 是 一 个 求生 者 [samnppavesiz] 在 伸 长 脖子 寻找 所 缘 ， 给 自己 
造 苦 。 换 名 话说 ， 我 们 对 种 种 色 、 声 、 香 、 味 等 生起 爱好 ， 於 
是 上 上 它们 ， 和 这 就 给 自己 带 来 苦 。 因 此 ， 我 们 不 应 当 偏 向 声 、 
色 等 等 激 起 贪 、 喷 、 疯 的 东西 ( 这 就 是 渴求 感官 之 乐 ) ， 它 使 
心 摇 撮 ， 提 出 许多 概念 来 ( 这 是 渴求 有 ; 当心 黏着 它 的 扬 撮 ， 
不 欲 停止 重复 它 的 动态 时 ， 那 是 渴求 非 有 。 ) 


84 禅定 开 示 








当 我 们 获得 明 辩 时， 应 当 以 随 顺 智 [aazriomipajigl ， 也 就 
是 随 顺 四 村 应 之 智 ， 挫 毁 这 些 形式 的 渴求 ， 确 知 当 这 三 种 渴求 
全 部 消失 时 心 有 多 少 自在 与 安乐 。 这 就 称 高 知 见 沽 苦 的 真相 。 
至 均 苦 因 与 减 苦 之 道 ， 我 们 也 将 会 领悟 。 

扰 知 的 人 会 到 车 影子 丑 乘 车 ， 结 果 一 头 给 撞 着 。 不 懂得 什 


广 是 戒 德 影子 的 人 ， 结 果 只 会 在 车 影子 庄 车 。 言 与 行 是 戒 德 
的 影子 。 真 正 的 戒 德 在 心 儒 。 正 态 之 心 才 是 戒 德 的 实质 。 定 的 
久 ， 是 罕 国定 住 基 间 一 所 系 、 不 受 任何 梳 念 戏 心 理 辜 入 二 
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心 。 定 的 身体 表现 一 一 即 我 们 的 口 眼 耳鼻 天 安静 下 来 
是 那个 影子 ， 比 如 身 端 坐 不 动 、 请 直 吉利 直 训 乱 二 < 训 
开 着 不 看 外 缘 等 等 。 如 果 心 牢 国定 住 在 安 止 定 属 次 ， 那 床 我 们 
乱 论 坐 、 站 、 行 、 卧 ， 心 就 不 会 动摇 。 

一 旦 心 修 练 到 安 止 定 的 属 次 ， 明 辨 乱 须 寻 找 ， 会 升 起 来 ， 
好 似 一 把 御 剑 : 抽出 时 锋利 闪光 ， 不 用 时 藏 关 剑 蒜 。 因此 经 上 
教 半 我 们 : : ICG1O-D2LDDCT2SC111LG C112C1111100 112CGT11O-Se 比 1 WE 「『 诗 
现象 [ 诸 法 ] 以 意 遍 前导， 以 意 遍 主 字 ， 和 从 意 所 造 」 ” 。 心 是 
世上 最 特别 的 。 心 是 法 的 源头 。 

这 就 是 知 见 苦 、 苦 因 、 Ne 
这 就 是 戒 德 、 定 力 、 明 装 的 实质 。 无 论 谁 ， 能 够 这 样 做 ， 必 定 
会 达到 解脱 涅 姐 。 ee 法 、 修 法 的 
素质 ， 毫 悉 疑 问 必 能 证 法 。 这 就 是 高 什么 法 被 称 遍 saradizjzipo: 
当下 可 见 ; akRalpo: 育 果 不 论 时 间 季 和 节 。 要 一 直 朝 这 个 目标 努 
力 。 


























” 见 《 法 名 经》 1 。 axzo: heart; 意 。 CU mind; 心 。 生 者 的 意识 
圈 次 深 於 目 前 者 。 泰 文 庄 的 心 与 意 类 似 认 中文， 常 可 换 用 ， 英 译 
未 作 区 分 。 中 译 只 在 翻译 巴 利 词语 时 保 拓 开水 的 对 应 设置 。 
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1956 年 2 月 6 日 
( 波 罗 尼 瓦 寺 ， 在 副 僧 王 摩 启 毗 瓦 菲 匡 礼 上 的 并 示 。) 
CI1licCc2 VC SGIzR1201G 2LDjDctcz-VCDJ-C1z112111N12O 
2710007112027 帮 11011100 肌 
一 切 造作 皆 无 常 ， 生 灭 是 其 本 质 。 
既 有 生起 必然 灭 去 ……” 
法 在 一 种 意义 上 ， 是 滋养 、 泽 化 心 的 工具 。 另 一 种 意义 上 
， 法 是 我 们 自己 。 我 们 身体 的 每 个 部 分 ， 都 是 世界 的 一 小 部 分 
， 而 世界 不 外 乎 法 的 运作 。 不 过 人 这 不 是 法 的 精 央 。 法 的 精髓 在 
了 欢心。 
米 洲 水 
一 切 善良 与 尊贵 品质 的 培育 ， 来 自我 们 自己 的 意 、 语 、 行 
。 来 自修 布施 、 持 戒 等 言行 方面 的 善 德 ， 属 於 粗糙 与 中 等 属 次 
的 善 德 。 精 细 属 次 的 善 德 来 自修 心 ， 也 就 是 禅定 。 因 此 在 我 们 
必须 学 懂 的 事物 当中 ， 心 的 问题 是 最 重要 的 。 
心 有 雨 个 层次 : 一 个 层次 有 生 有 溅 ， 另 一 个 属 次 不 生 不 
。 如 果 心 渝 陷 堆 造作 [sazjpzppi 丰 ， 它 必然 得 重复 经 历 生 与 死 。 
通 确 见 明 知 一 切 造作 的 心 ， 就 能 够 放 开 它们 ， 达 到 不 生 、 


注 次 尺 间 









































0 > 须 
” 南 传 佛 国葬 礼 上 常 诵 此 偶 ， 出 自 长 部 16《 大 般 温 此 经 》 等 
古 漠 记 : 『 诸 行 无 常 ， 是 生 沽 法 。 生 沽 沽 已 ， 寂 沽 为 乐 。1 
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了 解 造作 的 真正 本 质 。 
造作 按 实 际 显 现 可 分 两 类 : 一 类 是 世间 属 次 的 造作 ， 一 类 
是 法 属 次 的 造作 。 琴 者 都 有 现实 性 ， 但 它们 都 是 生 沽 事件 。 因 


AN 


此 佛陀 说 ，uaicczivata sa1iR121 硬 .…， 『 一切 造作 恬 乱 常 …… 中 
高 这 雨 种 造作 都 以 升 起 高 开端 、 接 着 人 变化、 最 后 衰减 。 凡 是 能 


级 朝 内 专注 、 如 实 明 晰 地 知 见 这 个 状态 ， 调 御 心 ， 对 一 切 造 作 
隐 明 起 来 的 人 ， 人 必然 能 从 一 切 苦 中 解脱 。 

世间 属 次 的 造作 ， 是 藉 着 人 们 的 制造 与 设想 而 存在 的 事物 
， 比 如 财富 、 地 位 、 娱 乐 、 移 辟 。 至 於 法 属 次 上 的 和 造作， 无 葵 
我 们 是 否 加 以 美化 ， 人 人 都 有 同样 的 分 量 一 一 换 句 话说， 指 元 
素 、 芍 、 上 处 。 


世间 属 次 与 法 层次 的 造作 ， 好 比 那 银幕 上 沟 幻 的 色彩 ， 绿 
、 红 、 黄 、 和 白 ， 关 闪 烙 烙 来 回 地 人 变 。 我 们 观看 时 ， 启 了 跟 得 上 
那 种 人 释 幻 ， 视 眼 也 得 变 一 一 这 就 是 升 起 误解 的 东西 。 当 心 抓紧 
这 些 造作 时 ， 它 就 升 起 满意 、 不 满意 的 感受 。 当 它们 释 好 伙 壕 
时 ， 我 们 的 心 也 跟着 变 一 一 因此 它 不 脱 乱 常 、 苦 、 非 我 这 三 个 


特征 [ 三 法 印 ] 。 

从 另 一 个 角度 看 ， 造 作 可 以 分 成 十 类 : 一 类 有 心 执 占 ， 局 
如 人 畜 ; 一 类 乱 心 执 占 ， 壁 如 树木 。 中 然 这 也 许 是 乱 雪 占 心 之 
造作 的 标 闪 解释， 我 却 不 同意 。 拿 这 个 大 廉 的 阶梯 来 说 : 你 说 
它 没 有 心 占 据 ， 那 就 试 试 砸 了 它 ， 看 会 不 会 引出 喧哗 来 。 田 地 
也 一 样 ， 试 试 在 别家 地 庄 种 水 稻 ; 或 者 ， 果 园 庄 的 香 莅 树 之 类 
， 试 试 拿 刀 砍 一 砍 ， 看 主人 会 不 会 把 你 投 进 监 牢 。 世 上 和 菌 物 ， 
只 要 执 取 葛 得 着 ， 必 然 有 心 执 占 。 只 有 火星 ， 款 取 的 乞 围 尚且 
名 不 着 ， 没 有 心 占 取 。 每 一 种 造作 ， 都 有 心 执 占 它 一 一 除非 是 
阿罗汉 ， 他 们 和 无 执 占 之 心 ， 因 发 他 们 根本 不 执 取 任 何 造作 。 
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执 取 造作 是 苦 的 来 源 ， 因 高 我 们 已 经 解释 过 ， 造 作 是 优 常 
的 。 因 此 只 有 当 我 们 放 并 造作 、 不 执 取 时 ， 才 有 快乐 自在 一 一 
那 是 法 的 自在 ， 清 凉 、 安 静 、 和 稳固、 不 变 的 自在 。 世 半 意 义 上 
的 自在 ， 跟 坐 在 一 把 椅子 上 的 自在 没什么 不 同 : 只 有 那 把 椅子 
不 摇动 ， 我 们 才 有 些许 自在 。 心 动 有 雨 种， 一 种 是 自然 的 摇动 
， 一 种 是 在 业 果 影响 之 下 的 摇动 。 一 日 之 间 ， 心 动 多 少 次 ? 有 
时 它 因 现 业 [ 当下 动机 ] 而 动 ， 有 时 因 著 业 [ 过 去 动机 ] 而 动 

不 过 它 怎 麻 动 起 来 ， 我 们 不 知道 。 这 就 是 优 明 导致 造作 
也 就 是 念头 滋生 的 悉 觉 知 。 

这 一 切 的 反面 是 非 造作 [wappiazz 蕉 行 ] 。 什 么 是 非 造作 
?无 动摇 、 息 变化 、 息 消解 : 那 就 是 非 造作 。 造 作 在 变 ， 但 我 
们 的 心 不 变 。 造 作 苦 ， 但 我 们 的 心 不 苦 。 造 作 非 我 ， 但 我 们 的 
心 不 是 非 我 。 息 心 雪 占 的 造作 : 那 就 是 非 造作 。 

一 般 来 说 ， 我 们 多 数 人 ， 只 了 解 六 师 教 给 的 知 见 一 一 视 党 
、 聘 觉 、 噢 觉 、 味 蜗 、 和 触觉 、 念 头 它们 是 变化 、 不 确定 、 
苦 、 息 明 、 造 作 的 来 源 。 因 此 我 们 应 当 关 闭 这 些 官 感 ， 因 高 造 
作 看 不 见 其 它 造作 。 我 们 只 有 到 另 一 录 ， 才 能 够 看 见 。 
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超越 对 错 


1959 年 1 月 17 日 

要 让 心 出 去 害 人 ， 我 们 先 得 高 它 开路 。 换 句 话 说， 我 们 先 
害 自己 ， 这 就 从 屋内 损 清 了 道路 ， 议 我 们 出 去 伤害 外 人 。 

伤害 之 心 [ 盘 机 ] ， 是 一 种 严重 的 害 已 形式 。 起 码 它 消耗 
了 我 们 的 时 间 ， 破 坏 了 我 们 行善 的 机 会 。 我 们 必须 以 攻 害 之 心 
一 一 换 名 话说 ， 入 定 一 一 把 它 眶 除 。 这 就 好 比 看 见 我 们 的 地 庄 
有 大 块 未 被 利用 ， 自 己 却 入 不 数 出 。 一 有 机 会 ， 我 们 得 跳 到 那 
块 空地 里 ， 给 自己 加 把 动 全 力行 善 ” 。 

米 米 米 

共和 欲 思维 [mrepejamaaa-sazapappdl ， 是 指 安 於 寂 静 、 独 居 。 蕉 喷 
思维 [apUoaidasanpap， 是 指 我 们 无 须 思考 自己 与 他 人 的 短处 。 
疮 害 思维 [aoijpinsasaraaaod ， 是 指 不 给 自己 造成 困 摄 与 伤害 ， 也 
就 是 : (]) 不 思考 自己 的 短处 ， 否 则 造成 压抑 ; (2) 如 果 我 们 
思考 自己 的 短处 ， 它 会 像 野 火 一 样 传播 开 来 ， 转 思 他 人 的 短处 
。 因 此， 智者 把 思维 提升 到 善 德 层次， 使 他 们 能 对 自己 怀 有 兹 
心 善意 ， 接 下 来 也 能 金 对 他 人 怀 有 莫 心 善意 。 

当 我 们 的 心 有 了 这 三 种 能 量 时 ， 它 就 像 一 张 三 脚 桌 ， 桌 腿 
会 朝 各 个 方向 转动 。 换 一 种 说 法 ， 我 们 的 心 一 旦 升 转 到 这 样 的 











” 【行善 : 据 英 记者 ， 此 处 指 在 身体 这 块 内 在 土地 上 修 善 业 
， 即 观 四 元 素 ， 发 展 自己 的 湾 能 。 见 另 一 篇 并 示 《 基 本 功 》。 
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高 属 次 ， 就 可 以 给 上 下 的 一 切 事物 照相 。 我 们 将 会 培养 起 明 状 
， 好 比 一 瘟 明 灯 、 又 好 比 一 副 放 大 一 切 细节 的 望 束 镜 。 这 叫做 
智 [Firql 一 一 了 解 世 阅 诸 事 的 直觉 知性 : 世 闭 解 。 

这 庄 的 明 辨 ， 不 是 指 普 通 的 知识 或 洞 见 。 它 是 一 种 特殊 的 
认 知 能 力 ， 是 村 道 的 技能 。 我 们 心 庄 将 会 升 起 三 焦 眼 ” ， 透 视 
世俗 世界 的 红 红 绿绿 、 高 高 低 低 : 这 是 智者 的 消 遗 。 我 们 的 内 
眼 将 会 在 前 后、 上 下 、 四 周 秽 法 ， 了 知 善 与 恶 的 一 切 里 课外 外 
。 和 这 就 是 明 关 。 我 们 心 有 自 在 安乐 ， 息 痛苦 的 干 摄 。 这 叫做 明 
行 足 [ozW2canaziar-sajtparozzo] 明 察 的 技能 具足 。 

心 有 明 准 的 人 ， 可 以 益 国 益 教 ， 好 比 种 成 良 稻 销 往 国 内 外 
的 农家 ， 可 以 促进 经 济 。 心 乱 明 辩 的 人 ， 将 会 败 培 宗教 。 不 仅 
给 自己 带 来 伙 准 ， 还 会 过 累 他 人 。 换 名 话说 ， 单 单 那 麻 一 个 缺 
少 善 德 、 充 满 厅 沫 渴求 的 人 ， 做 起 壤 事 来 造成 的 神 害 ， 不 仅 毁 
减 自己 、 膛 会 殊 及 全 国 各 地 的 人 。 不 过 ， 当 一 个 人 心 圳 有 了 前 
面 所 说 的 三 种 善 德 时 ， 它 们 会 硅化 成 定 的 力量 。 心 会 像 水 蝇 、 
锡 石 一 样 清澈 。 整 个 世界 将 释 得 透明 。 明 状 将 会 升 起， 解脱 洞 
见 的 技能 与 直觉 的 领悟 ， 将 同时 升 起 。 

凡是 以 贵贱 高 低 看 世界 的 人 ， 膛 不 具备 真正 的 直觉 明 辩 。 
凡是 有 知觉 智 眼 的 人 将 会 看 见 ， 没 有 什么 高 低 和 贫 富 。 和 从 三 法 印 
角度 看 ， 一 切 平等 : 都 是 乱 常 、 苦 、 非 我 ， 好 比 那 民主 化 的 平 
等 。 别 家 与 我 家 一 样 ， 没 有 什么 区 别 。 如 今 有 人 犯 偷 纤 、 抢 动 
罪 ， 是 因 遍 他 们 看 不 见 平等 。 他 们 以 高 这 人 好 、 那 人 不 好 ; 这 
间 屋 好 作 人 饭 麻 、 那 间 不 好 ; 这 间 屋 好 作 卧 室 、 那 间 不 行 ， 等 等 
。 和 这 是 因 局 他 们 没有 洞 见 ， 即 明 装 的 眼力 ， 因 此 才 有 这 魔 多 混 
消 动 天 。 





”了 三 眼 上 】: 据 英 主 者 ， 指 外 眼 与 内 眼 。 
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把 你 的 注意 力 ， 完 全 放 在 这 一 尺 寅 、 六 尺 长 、 半 尺 厚 的 身 
体 上 。 和 这 就 是 中 道 。 如 果 你 使 自己 对 呼吸 的 党 知 太 罕 ， 结 果 会 
像 树 棒 一 样 采 坐 ， 毫 德 警觉。 如 果 你 使 自己 的 党 知 太 宽 ， 直 赵 
天 堂 地 狱 ， 结 果 会 受 错误 的 辩 哉 区 骗 。 因 此 哪个 极端 都 不 好 。 
如 果 你 想 走 在 正道 上 ， 必 须 事 有 节制 ， 恰 到 好 处 。 如 果 你 不 理 
解 正 确 的 修 持 方式 ， 不 管 出 家 多 久 ， 死 时 埋 在 成 扒 的 僧 袍 庄 ， 
也 不 能 修成 。 你 们 居士 可 以 坐禅 一 直 坐 到 头 和 白 商 落 、 腰 沈 背 曲 
， 也 永 速 见 不 着 涅 加 。 

不 过 ， 如 果 我 们 能 使 修 持 走 上 下 道 ， 就 能 入 涅 岂 。 戒 德 将 
会 消解 、 定 力 将 会 消解 、 明 辨 将 会 消解 。 换 名 话说 ， 我 们 不 耽 
溺 於 知 见 与 明 状 。 如 果 我 们 隐 明 到 获得 了 知 见 ， 我 们 仅仅 知 见 
， 而 不 把 隐 明 当成 自我 的 一 个 基本 组 成 部 分 。 在 低层 次 ， 我 们 
不 邯 着 戒 德 、 定 力 、 明 辨 。 在 高 届 次 ， 我 们 不 和 孚 着 初 果 、 一 还 
果 、 不 还 果 。 涅 如 不 蒜 着 世界 ， 世 界 也 不 黏着 涅 岂 。 只 有 这 时 
候 ， 我 们 才 可 以 用 【『 阿 牙 汉 有 这 个 名 纺 。 

到 这 里 我 们 就 可 以 放 共 了。 人 们 可 以 讲 息 常 ， 那 只 是 讲 出 
来 的 。 人 们 可 以 讲 苦 ， 那 只 是 讲 出 来 的 。 人 们 可 以 讲 非 我 ， 那 
只 是 讲 出 来 的 。 讲 的 固然 不 错 。 半 他 们 来 说 这 是 真 的 ， 他 们 完 
全 正确 一 一 但 是 完全 错误 。 对 我 们 来 说 ， 只 有 能 够 使 自己 超越 
对 错 ， 才 是 善 修 。 路 造 了 给 人 走 ， 猎 狗 也 能 走 。 常 人 狼人 都 要 
走路 : 路 不 是 给 疯 人 造 的 ， 但 疯 人 也 有 权 走 。 至 均 守 戒 ， 疯 人 
思 人 都 可 以 守 。 和 禅定 也 一 样 : 常人 首 人 都 可 以 来 坐禅 。 至 於 明 
辨 : 维 都 可 以 大 讲 特 谐 ， 但 讲 出 来 的 名 不 元 兰 错 。 

世间 的 珍 赛 ， 没 有 什么 带 来 真正 的 快乐 。 这 些 东 西 除了 苦 
， 再 没 别 的 。 对 世界 来 说 是 好 东西 ， 涅 驶 却 根本 不 需要 它们 。 
正 见 妄 见 是 世间 的 事 。 涅 园 息 所 谓 正 见 妄 见 。 因 此 ， 凡 是 妄 见 
我 们 应 当 豪 绝 。 凡 是 正 见 我 们 应 当 培 育 一 一 直到 有 一 天 它 能 从 
我 们 的 抓 取 中 脱落 。 那 个 时 候 我 们 才 有 自在 。 
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锁 
超 


1957 年 4 月 22 日 

『 1957 年 4 月 22 日 ， 阿 育 王 寺 : 我 们 聚集 在 神 党 诵 经 和 合 ， 

阿 姜 李 作 了 一 段 开 示 。 一 开始 我 只 匠 见 「 礼 敬 阿 罗汉 ……」 ， 

莫不 清 作 为 开 示 主题 的 巴 利 经 句 ， 因 为 他 的 话音 弱 ， 外 面 风 大 

， 我 的 驴 耳 喻 喻 作 黎 。 我 静心 细 划 ， 逮 是 贡 不 清 ， 直 到 他 快 请 
完 时 ， 我 才 巩 清 了 以 下 这 段 话 : 】 

高 了 泽 化 心 ， ee 对 身体 [ 色 ]、 对 心 









































































































































理 现 象 [ 名 ] 、 半 一 切 透 过 感官 进入 的 对 象 的 雪 取 。 要 专心 修 

ee 

等 ， 因 扁 你 一 旦 使 心 合 一 ， 把 它 变 成 零 就 容易 了 。 只 要 把 小 『 
是 两 端 一 接 就 成 。 不 过 ， 如 果 你 让 心 分 成 好 效 个 ， 要 
把 它 变 成 零 ， 就 费时 费力 了 。 


还 有 : 如 果 你 把 零 放 在 其 它 数字 和 后 面 ， 就 成 了 十 、 二 十 、 
三 十 、 四 十 、 五 十 、 绑 百 、 绑 千 、 直 到 和 优 雷 。 不 过 ， 如 果 你 把 
堆放 在 前 面 ， 即 使 有 千 菌 个 零 也 不 作 数 了 。 心 也 一 样 : 我 们 一 
旦 把 它 从 一 释 成 堆 ， 再 把 堆放 前 面 ， 其 他 人 催 管 批评 我 们 ， 移 
扬 我 们 ， 再 也 不 作 数 了 。 好 也 不 作 数 、 壤 也 不 作 数 。 这 个 心态 

| 

不 再 有 这 种 作 数 时 ， 心 就 证 得 了 清 泽 与 至 乐 ， 如 课 育 本 所 
说 : 
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禅定 开 示 
121DDC1Uit1 万 GCT11UVT10 SZLZicz7 
h 思 ca11UCTESZR12czT 
胃 羽 至 高 三) 空 性 
Re 
这 就 是 高 什么 经 上 教 遭 我们 ， 要 随时 保持 言 样 我 
们 很 容易 把 它 擦 了 变 成 零 。 一 旦 能 把 它 变 成 零 ， 我 们 必然 会 放 
效 一 切 执 取 。 我 们 的 心 将 证 得 清 泽 一 一 
这 便 是 涅 积 . 
” 据 英 译 者 ， 这 两 名 站 列 收 儿 於 泰 王 拉 玛 四 | 
请 本 。 前 一 句 源 自 中 部 121 小 经 》 
句 经 》 203-204 








。 生 - 

















此 所 网 的 巴 利 文 识 
-名 直接 引 











《 法 
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附 俏 


《 念 住 呼吸 》 最 早 版 本 中 方法 二 的 第 3 步 ， 和 后 来 高 阿 姜 李 
简化 重 编 ， 成 高 今 版 形式 。 不 过 有 些 人 认 高 原版 有 益 ， 葡 收 于 
欢 下 : 

3. 随 着 出 息 、 入 息 ， 观 察 它 舒 通 与 否 、 是 窒 是 宽 、 是 顺 
蚁 还 是 堵塞 、 是 快 是 慢 、 是 长 是 短 、 是 暖 是 凉 。 呼 吸 若 不 舒 顺 

， 便 作 调 季 ， 直 至 舒 顺 高 止 。 例 如 ， 长 入 息 、 长 出 息 自 感 不 这 
六 一 旦 呼吸 有 舒 顺 之 感 ， 要 让 这 股 舒 
顺 的 呼吸 感 [ 气 感 ] 传 遍 身体 各 部 位 。 例如， 每 作 一 次 出 入 息 
， 便 意 想 一 个 重要 的 身体 部 位 ， 过 程 如 下 : 


隧 者 你 呼吸 [ 气 ] 通 入 支气管 ， 意 想 它 一 直下 
沿 着 右 腹部 到 达 膀 胱 。 


和 
动脉 血管 流向 肝 有 典 与 心 肛 ， 经 左 侧 下 行 至 胃 伍 肠 。 
随 着 你 再 作 一 次 出 入 息 ， 意 想 呼 吸 [所 ] 和 从 喉 根 


沿 关 柱 内 侧 ( 前 侧 ) 下 行 到 底 。 
随 着 你 再 作 一 次 出 入 息 ， 意 想 引 呼吸 [ 所 ] 从 吃 
根 沿 前 胸 下 行 ， 穿 过 胸骨 底 端 到 达 脐 部 ， 流 出 体外 。 
随 着 你 再 作 一 次 出 入 息 ， 从 上 颖 吸入 气息 ， 下 行 
到 喉 根 ， 继 续 穿 过 胸腔 中 部 ， 至 大 肠 、 直 肠 ， 流 出 呆 
外 。 
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一 旦 完成 了 体内 这 五 个 转折 ， 就 让 呼吸 沿 着 身体 
的 外 侧 流 动 : 
随 着 你 作 一 次 出 入 息 ， 意 想 从 和 后 脑 根 吸 气 ， 让 它 
在 身后 沿 养 柱 外 侧重 直下 行 
接 下 来 ， 你 若是 男性 ， j 包括 上 下 肢 
。 随 着 你 作 一 次 出 入 息 ， 意 想 右 展 ， 让 气 沿 右 腿 下行 


一 直到 ] 趾 类 。 
| 意 想 目 左 辟 ， 让 所 沿 左 腿 
， 一 直到 趾 尖 。 


0 
到 右 肩 ， 沿 右 臂 到 指 尖 

风 二 八 二 作 二 炎症 元 帮 必 业 太 入 司 攻 汪 
下 行 到 左肩 ， 沿 堪 辟 到 指 尖 。 

随 着 你 再 作 一 次 出 入 息 ， 把 所 吸入 头骨 内 部 的 区 
域 ， 意 想 耳 眼 鼻 口 。( 男 困 应 先 意 想 右 
半身 各 部 分 : 右 眼 、 右 耳 、 右 鼻孔 、 右 臂 、 右 腿 等 等 
。 女 累 先 意 想 左 眼 、 左 耳 、 左 鼻孔 、 左 辟 、 左 腿 等 等 

) 





你 做 完 后 ， 继 续 仔 细 观 察 呼吸 [ 所 ] 。 使 呼吸 精细 、 玛 质 
、 流 幅 。 公心 在 这 图 呼吸 【 和] 中 保持 稳定 、 寂 止 ， 全 你 的 全 
住 与 警觉 全 面 、 慎 密 。 引 各 种 所 感 融会 、 涂 满 全 身 。 让 心中 立 
冷静 、 沉着 。 
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词 匿 表 


akHilpo: 无 时 相 ; 不 受 时 间 、 季 和 节 影 响 。 

apzipu: 匮乏 、 不 幸 的 域 办 ; 恶 道 ; 显 趣 ; 指 四 种 低 等 生存 状态 
一 一 地 狱 、 钱 鬼 、 修 四 、 动 物 界 。 和 这 些 状态 展 非 永恒 。 
aaajaaxit: 阿罗汉 ; 应 供 ; 尊贵 者 ; 清 泽 者 一 一 即 心 已 处 有 杀 染 
之 漏 而 不 再 重生 者 。 这 是 对 佛陀 及 证 得 最 高 果 位 之 诸 导 弟子 的 
称 发 。 

azia sadcci: 怪 区 。 导 [amg 癌 在 此 也 指 理想 、 榜 样 ， 在 词组 中 有 
客观 、 普 遍 真 理 之 意 。 下 询 有 四 : 苦 、 苦 因 、 苦 的 止息 、 苦 的 
止息 之 道 。 

asava: 漏 ; 流出 : 指 作 高 轮 进 洪流 之 因 的 心理 杂 染 ( 感官 之 谷 
、 生 存 驴 、 观 念 、 扰 明 )[ 谷 洱 、 有 漏 、 见 漏 、 扰 明 漏 ] 

az2b5: 息 明 ; 无 知 ; 受 蒙 蔽 的 党 知 ; 虚假 的 知识 。 

Zouataza: 处 ; 感官 媒介 。 内 在 感官 媒介 [内 上 处 ] 高 眼 、 耳 、 鼻 
天、 身 、 识 。 外 在 感官 媒介 [ 外 处 ] 遍 其 相应 的 对 象 ， 
D1zcSgczVG: 薄 伽 森 ; 具足 吉祥 者 ; 有 一 切 福 德 者 ; 世尊 。 
BDPaoc1tN1actitpDa1825: 修 所 成 智 ; 经 由 禅 修 培 养 心智 所 成 就 的 明 
Brajnaia: 项 天; 高 认 欲 界 天 的 天 界 居 者 。 

Beidija udidjpo): 心 的 纯 泽 或 清 泽 的 党 性 素质 ， 有 别 於 心 所 攀附 
的 主题 及 对 所 缘 的 知 见 。 

cjzapBuzzta-ez1is 到 六 彩 光芒 或 光环 ， 常 以 描述 佛陀 之 相 。 
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AN 











cjaa1z1g2tjpeRR15: 六 支 拾 ; 六 
香 、 味 、 触 、 候 。 
deva: 天 累 ; 指 任 一 属 欲 界 天 的 居 者 。 
djuraroa: 法 ; 事件 ; 现象 ; 事物 实 相 ; 其 内 在 性 质 ; 事物 发 展 
的 基本 原理 。 也 指 遍 了 顺应 自然 法 则 人 们 当 揉 取 的 行 遍 准 则 ， 
以 及 遍 了 实证 we 在 引申 意 
孝 上 ， 法 [大写 的 Diamanaa] 也 指 任何 传授 上 述 原 理 的 教义 。 因 
此 从 法 的 角度 ee 
们 仅 看 成 事件 或 现象 ， 看 见 主 于 其 行 高 的 规律 性 
观察 事物 ， 意 味 着 从 寅 意 、 功 能 、 情 感 色 彩 等 角度 看 ， 即 和 从事 
物 如 何 纳 入 我 们 的 生活 观 与 世界 观 的 方面 看 。 
CJouazza1aid-VicaDi-sa11Daljetiiet: 挥 法 党 支 : 对 认 现 象 、 属 性 、 理 
等 有 分 辩 力 。 遍 七 觉 支 之 一 ， 其 余 觉 支局 : 念 党 支 、 精 进 觉 支 
、 喜 觉 支 、 轻 安 沉 支 、 定 觉 支 、 抢 党 支 。 
ne 受 的 元 属性 [ 指 其 不 
可 再 分 ]: 地 (人 妊 硬性 ) 、 水 ( 泣 漫 性 ) 、 火 人 温 热 性 ) 、 风 
Cs 意识 。 呼 吸 被 视 遍 风 元 素 的 一 个 层次 ， 山 
内 一 切 能 量 感 凤 名 局 呼吸 感 [ 凤 鲈 ;所感 ] 。 按 照 古 印度 与 古 
还 四 生理 学 ， 疾 病 来 源 於 前 四 种 元 素 之 任 一 部 分 的 过 盛 或 失调 
。 健 康 则 被 定义 高 四 元 素 乱 一 占 主 章 的 状态 : 一 切 安 静 、 不 典 
、 平 衡 、 我 止 。 
eRasesat 好 ez11t11ai11i: 一 所 缘 性 ; 单一 的 所 缘 、 对 象 、 目 标 。 
eRzrz1ai-11zassa: 一 乘 道 ; 合 一 之 道 ; 直道 。 指 四 念 处 ( 身 、 受 
、 心 、 法 ) 的 修 必 。 
Jpazimna: 祥 那 ; 静 虑 。 高 度 专 注 认 某 种 体感 [pajzazaa， 色 界 祥 那 
或 某 个 心理 概念 [wzipajzazpra ， 扰 色 界 神 那 ] 的 禅定 状态 。 寻 想 
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[ 寻 ]、 评 估 [个 ]、 训 、 乐 与 一 所 缘 性 局 色 界 初 祥 的 五 要 素 
[ 五 祥 支 ] 。 

Razzz11aix: 导致 存在 与 出 生 [ 有 生 ] 的 有 动机 的 行动 。 
R1joct1ict1jza: 区 ; 聚集 体 ; 感 识 [sensory perception] 昔 元 ; 直接 
焉 验 到 的 身心 现象 包括 色 殖 (7Tmoau 指 体 感 或 其 素材 ) 、 受 苦 
(zedazpi 指 苦 、 乐 、 不 苦 不 乐 之 感 受 ) 、 we (saziyi2 指标 笋 
、 名 号 、 概 念 、 指 称 ) 、 行 蕴 (wappaj4 指 心理 造作 、 思 维 构成 ) 
、 识 和 区 (zjijiara 指 感 官 意识 ) 。 

1oRuoiciz: 世间 解 ; 精通 宇宙 现象 者 一 一 佛陀 名 号 之 一 。 
maegeciia: 道 心 。 构 成 出 志 素 贰 、 超 向 解脱 的 正道 心态 。 果 心 
[ppal1ia-cizbgl 指 紧 随 道 ee 能 。 

120Bi1i (11120110: 涅 筠 。 心 从 全、 、 痪 、 名 色 之 绑 束 中 的 解 
据 佛 陀 时 代 的 物理 学 ， 菌 物 或 多 或 少 都 含有 火 的 潜在 属性 。 激 
活 时 它 抓 紧 东 受制 从 燃料 。 熄 减 时 则 多 得 解脱 。 ) 
Hipilia: 禅 相 。 心 理 征兆 、 主 题 、 意 像 。 

1oi1exzli: 鞭 障 ; 五 鞭 ; 妨 莹 入 定 的 心理 素质 : 感官 之 谷 、 恶 总 
、 夺 睡 、 掉 举 [躁动 不 安 ] 、 疑 。 

opureDipo: 朝 内 、 向 内 观照 。 

paccuritas 各 自 证 知 ; 由 个 人 在 内 心 体 证 。 


泪 


Pil: 巴 利 村 典 ; 现存 最 早 的 佛教 经 典 之 名 称 。 引 申 意义 永 指 书 
写 这 套 经 典 的 语言 

Drs1ziziu: 福 德 ; 内 在 价值 ; 功德 。 来 自行 遍 正 善 东 使 人 继续 行善 
的 内 在 安宁 感 


sa1iict11 奢 摩 他 ; 止 ; 定 ; 三 昧 ; 心 集 
动作 。 定 的 三 个 属 次 已 、 了 
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韦 神 那 一 章 所 述 的 [ 初 祥 ] 前 三 步 来 理解 : 刹那 定 不 超过 步 又 

(D); 近 行 定 结合 了 (]) 与 (3); 安 止 定 结合 了 (D) 、 OO) 、 

(3) 站 继续 包括 所 有 更 高 的 禅 那 层次 。 

SaIIEjzavesiz: 求 生 者 ; 寻找 投 生 上 处 的 有 情 月 

Sac211iRo: 即刻 即 地 可 见 ; 现 证 ; 即 见 。 

sajigja: 借 伽 。 跟 随 佛陀 的 弟子 团体 。 常 规 意义 上 ， 指 佛教 僧 倡 

。 理 想 意 义 [amjz， 桂 义 ] 上 ， 指 和 优 葵 在 家 、 出 家 的 佛 弟子 中 至 

少 已 修 练 成 就 解脱 的 第 一 种 出 世 品 质 [ 初 果 ] 者 。 

指 造作 事物 的 力 与 因 、 造 作 过 程 、 造 作 

生起 的 殉 人 行 荀 ] ， 指 心 内 部 造作 思 
愿望 等 的 动作 。 作 高 五 芍 的 通称 ， 它 指 一 切 本 质 上 造作 、 

合成 、 塑 造 的 事物 。 行 捡 智 [sazizejpiripeR&Rgpi7iirdl 指 平等 俱 拾 地 观 

一 切 行 的 解脱 阶 智 。 

oilz: 明 ; 觉 ; 科学 ; 认 知 技能 ， 

012Ecezyez1ait-scz11ta1tio: 知识 与 操 行 具足 完美 ; 明 行 足 。 

zipassaz2CHiz1pi): 毗 波 奢 那 智 ; 岗 智 ; 解脱 的 洞 见 一 一 从 四 于 讲 

角度 ， 从 扰 常 、 苦 、 非 我 角度 ， 如 实 观 照 物 质 与 心理 现象 之 生 

减 所 获得 的 明晰 直觉 的 洞 见 。 
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英 


课 者 和 后 


让 
本 书 译 笔 如 有 任何 不 准确 或 误 半 之 处 ， 我 请 求 作者 与 证 
者 原 访 译 者 息 意 间 造 成 的 障 研 。 半 於 译 笔 准确 的 那 部 分 ， 我 
希望 读者 能 锡 充 分 利用 、 用 心 体会 ， 求 证 文中 指明 的 真理 
英 译 者 
中 译 者 附 记 : 
者 对 本 书 有 任何 问题 ， 请 联络 坦 尼 沙 下 尊 者 。 地址 : 
Thanissaro Bhikkhu, Metta Forest Monastery 
13560 Muutama Lane, Valley Center, CA 92082, U.S.A 
革 语 读者 亦 可 就 本 书 有 关 的 福 


单 修 问 题 请 教 马 来 西亚 柔佛 
州 宁 心 寺 住 持 基 摩 坷 尊 者 ( 阿 姜 度 ) 


。 地 址 : 
Khemako Bhikkhu, Santi Forest Monastery 
Lot 1413, Jalan Ponorogo 


Batu 18 1/2 Kampung Sungai Tiram 
81800 Ulu Tiram, Johor, Malaysia 
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功德 回 向 谓 文 


SCDBe salt sad 12o1z1z 
CVE1E SUR12C-72ONO 
RitaTTiLD2z1iGiez-DP12c1zmm NG 
SCDBDe D120ezD1zczvaz1ztzi 1 


SS 


7 


愿 一切 困 生 活 安乐 、 


常 
原 一 切 累 生 分 享 我 善行 


蕉 表 她 。 


福 


自 


